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L5t néi ﬁu

Theo su phét trién ciia nén kinh té€'va chat luong cugc
séng ngdy cang duoc nang cao, két ciu dinh dudng trong
biza an cua méi nguoi cong c6 nhimg thay Jd67 Ion. Co cdu
bia dn ngdy cang cé nhiéu thuc phdm gidu ning hrong,
cdc vitamin va chat xo' lai ngdy cang giam lam cho trong
lupng co thé vuot qud tiéu chuan, dan t6i béo phi. Béo phi
tro thanh mot trong nhimg cin bénh nguy hiém cua xa hoi
hién dai. Béo phi khong chr lam anh huong toi sinh hoat
hang ngay, Iam giam yéu to thdm m y, ma con kéo theo
nhiéu chimg bénh anh huong truc tép dén siic khoe co thé
nhur: cao huyét ap, Héu duong, cdc bénh vé tim mach...

Nguyén nhan chd yéu din dén béo phi la do ndng
lvong hap thu vao trong co thé vupt qud ndng luong tiéu
hao, ning luwong du thiva sé chuyén hoa thanh chat mo du
triy trong tak cd cdc co quan trong co thé. Di truyén va moi
triong la hai nhan t6"quan trong anh hudng dén thé trong,
trong Jdo nhin 6 mor truong bao gom thor quen dn udng,
phoi hop thife an va sinh hoat hang ngay.

Két cau dinh dudng khong hop Iy la mot trong nhing
nhdn to'chu yéu, cang la nhan t6 thuong gdp nhat din to1
béo phi. Ché'dd dn udng dé vira c6 thé khéng ché duoc thé
trong, vira dam bao dii chat dinh dudng doi hoi phai dugc
nghién ciu ky ludng va nghiém khic thuc hién. Trdanh
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tinh trang gidm béo khoéng diing phuong phdp lam anh
huong nghiém trong dén suc khoe. Cudn sdch Mén in bai
thudc tri bénh béo phi 5é gitip ban lua chon duoc nhing
mon dn it ndng luong nhung van gidu dudng chit thom
ngon bs dudng dé viva gt dugc thé trong t61 uu, viza dam
bao suc khoe co thé. Ddac bist cuén sach con 101 thiéu to1
ban doc cac loai thao dugc va cdc bar thude hay, vira co tic
dung boi b6 co thé, vira hé tro' qua trinkh giam béo d6t voi
nhiing bénh nhan béo phi.

Hy vong cuén sach sé dong hanh cing ban trong cudc
s6ng, tro thanh mét nguoi ban hivu ich.

NHA XUAT BAN HA NOI



NHUNG KIEN THOC CO BAN
VE BENH BEO PHI

Béo phi va nguyén nhdn dan dén béo phi

T3 chic Y té Thé giéi WHO dinh nghia: Béo phi la
tinh trang tich iy md qua mic va khéng binh thuong
tai mdt ving cd thé hay toan than dén mite Anh hudng
tél stic khde. Béo phi 1a tinh trang stic khde c6 nguyén
nhan dinh dudng. Théng thuong modt ngudi trudng
thanh khoe manh, dinh dudng hgp 1y, cAn ning cua ho
dao dbng trong giéi han nhat dinh. Hién nay, T6 chiic Y
t& Thé gidi thudng dung chi s6 khéi cd thé (Body Mass
Index - BMI) @& nhan dinh tinh trang gay béo.

Ngudi bi béo phi ngoai than hinh phi nén, ning né,
khé coi... con ¢6 nguy ¢d mac nhiéu bénh nhu: réi loan
md mau, tang huyét ap, soi mat, dai thao duong, xuong
khdp, ung thu...

Hién nay tinh hinh thita can va béo phi dang ting
lén véi tée do bao dong khong chi 8 cac nuée phat trién
ma & ca cac quéc gia dang phat trién. DAy that su 1a méi
de doa tiém 4n trong tuong lai. Tai cAc nuéc dang phat
trién, béo phi tén tai song song véi thiéu dinh dudng,
gip nhiéu 6 thanh phd hon 3 néng thén. 3 Viet Nam ty
1é thia can va béo phi khoang 4% & Ha Nai (1995) va
thanh phé Hé Chi Minh (2000); 10,7% & lita tudi 15 - 49
va 21,9% 4 lia tubi 40 - 49. Ty 1& béo phi & hoc sinh tiéu
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hoc Ha No11a 4,2% (1996) va 12,2% & thanh phé Hé6 Chi
Minh (1997).
DE c6 chi s6 khéi co thé (BMI), ngudi ta diing cong thiic:
BMI =
(HY
W = Céan nang (kg)
H = Chiéu cao (m)

Chi s6 BMI binh thuong nén cé 6 g1éi han 20 - 25,
trén 25 14 thua can va trén 30 1a béo phi. D6 l1a chi s6
danh cho ngudi chau Au va chau My. D61 véi ngudi chau
A, BMI binh thudng c6 gidi han tit 18,5 - 23.

Mot diéu can chu y niia 1a viing chat md tap trung.
M4 tap trung nhiéu quanh ving eo lung tao nén dang
ngudi “qua tdo tau” thuodng duge goi 1la béo kiéu “trung
tam”; kiéu phan trén hay béo kiéu dang dan 6ng va md
tap trung 6 phan hang tao nén véc ngudi “hinh qua 1&”
hay con goi 1a béo phin th&p hay kiéu dang dan ba. Vi
vay bén canh theo d5i chi s§ BMI, nén theo déi thém ty
s6 vong bung/vong moéng. Khi ty sd nay vugt qua 0,9 &
nam giéi va 0,8 ¢ nit gidi thi cAc nguy co tang huyét ap,
bénh tim mach, bénh tiéu dudng déu ting 1én rd rét.

Béo phi khéng tét d61 véi ste khoé. Nguoi béo phi c6
cAc nguy cd méc bénh cang nhiéu. Trude hét, ngudi béo
phi dé mic cac bénh cao huyét ap, bénh tim mach do
mach vanh, tiéu dudng hay bi cac r8i loan da day, rudt,
501 mat.

“Béo phi khong han do in uéng hay ludi hoat dong”
1a tuyén bd mdi day nhat cia mét nhém cac nha nghién
cu quéc té.

Chi bang cach quan sét, ching ta thuong dua ra két
luan nguyén nhan dan dén béo phi 14 do &n qua nhiéu.
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Dac biét, hau nhu tit cd ching ta déu 1én an su phat
trién cda thi trudng d6 an nhanh, thuc pham udp musi
va viée ngbdi trude man hinh tivi thay vi luyén tap. “Va
trén thyc té, ching ta dang phal tra gia cho su chu y
qui 16n té1 2 thu pham nay”, tién si David B. Allison,
giam déc University Alabama thuée trung tdm nghién
cttu dinh dudng Birmingham va céc cong su khiang dinh.

Vai trd cua 2 thu pham nay luén duge thita nhan va
diéu nay da khién cac nha nghién cdu coi thudng nhiing
nhan t6 dude gia dinh khac. Vay 1a cic bac si chi tap
trung su chid y vao théi quen &n udng cling nhu khuyén
bénh nhin ning van doéng nhung két qua la ty 1é béo
phi khéng thuyén giam la bao.

Chung ta déu thita nhan ring, ludi hoat déng va
d6 an nhanh c6 lién quan tdi cin bénh béo phi. Nhung
dé ching minh rang ching la nguyén nhan cht yéu cua
cin bénh nay thi rd6 rang la vin mang tinh suy dién.
Tham chi ngay ca khi mét s6 nguyén nhan dudi day chi
c6 anh hudéng rat nhoé dén béo phi thi ching ciing cin
dudec xem xét méot cach can than, bdi sy tuong tac, anh
hudng 1in nhau s& lam chiing béo phi trd nén trim
trong va viéc thay d6i ché€ d6 an hay luyén tap khong
mang lai hiéu qua nhu mong ddgi.

Nhim khuyén khich mdt cude tranh luin séi né,
tim ra nguyén nhan thyc sy cua cin bénh béo phi dang
ngay cang trd nén tram trong & tit ca cac qudc gia, tién
s Allison va cac cdng sy da dua ra 10 nguyén nhan
khac c6 thé din téi béo phi va dude dang tai trén Tap
chi quéc té vé béo phi:

- Ngti qua it: Néu ban bi mAit ngi thudng xuyén
hoac ban ron dén muic c¢é rat it thoi gian dé chgp mat
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thi nguy co ting can trong tuong lai la diéu kho
tranh khol.

- O nhiém: Mot s6 loai hormon kiém soat trong
lugng cd thé. Mai truong ngay nay dang bi 6 nhiém bdi
cac chit thai ti xe ¢d, dong co sé tac dong rat ldn téi
nhiing hormon nay.

- Diéu hoa khéng khi: Ban c6 thé d6t chay mét ludng
calo néu méi trudng quanh ban qui néng hay qua lanh
dé& diéu hoa than nhiét. Tuy nhién, nhiéu ngusi ngay
nay séng va lam viéc trong nhiing ngéi nha hay vin
phong ma nhiét d6 ludn duge kiém soat ¢ mic 1y tudng.

- B6 thuée 14: Hat thuée etng gidp giam can. Thé
gi61 ngay cang c¢6 nhiéu ngudi bo thude 14 va vi thé cling
ngay cang cé nhiéu ngusi béo phi.

- Thuée men: Rat nhiéu loai thudc khac nhau, bao
gom thudc ngia thai, thude chda hormon, thude tiéu
dudng, thude chéng suy nhude va thudc 4p huyét cao...
Day la nguyén nhén gay ra sy thay déi vé caAn nang. St
dung nhiing loai thude nay sé khién cin ning cda cd thé
¢6 xu huéng di lén.

- Tudi tho va ching téc: Nhitng ngudi trung My va
nhing ngusi My géc Tay Ban Nha, Bé6 Dao Nha thudng
¢6 xu hudng bi béo phi hon nhiing ngudi My géc Au.

- Phu nit sinh d8 muén: Da ¢6 mét s6 bing chiing
cho th4y, nhiing ngudi phu ni 16n tudi mdi sinh con lan
diu thi dda tré thuong cé nguy cd bi béo phi cao hon.
Rat nhiéu phu nit My sinh con lan dAu khi 18n tudi
tham chi da gia.

- Di truyén: C6 mét s6 anh hudng sé tac dung lén
thé hé thit 2. Sy thay d8i cua méi trudng da tac déng
dén bao thai va lam cho nhiing gen di truyén ciia éng ba
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von da bi “lan
cac chau.,

3 thé hé cha me trd thanh “tréi” 6 thé hé

- Béo phi lién quan dé&n kha nang sinh san: C6 mot
s& bing ching cho thiy nhitng ngudsi béo phi thudng
sinh dé dé dang hon nhing phu nd gidy. Néu nhu béo
phi thuc sy ¢6 lién quan dén di truyén hoc thi ty 1é
ngudi béo phi sé ngay cang gia tang trong dian s6 chung
cua nhan loai. '

- Su ké&t hgp cua nhiing cip béo phi: Nhiing phu nu
béo phi thudng c¢6 xu hudng két hon véi nhiing nam giéi
thita ¢an. Con céi cua nhiing cip d6i ndy ¢6 nguy ¢d cao
cing bi béo phi.

Ngoai danh sach nhiing nguyén nhan dan téi tinh
trang béo phi ké trén con ¢6 mét s& nguyén nhan khac
nhu: virus giy béo phi, tinh trang suy dinh duéng khi
con nho, it st dung cac san phdm sita va nhitng hormon
tif nganh noéng nghiép bién déi gen...

Téc hai cia bénh béo phi

Nhiing ngudi mac bénh béo phi rat dé bi réi loan co
xuong vi cic dét song thit lung phai chiu ganh nang
qua mic din dén tén thuong. Béo phi con lam tang
nguy ¢d thap khép (khép gé1 va hang). Cac bénh vé
xuong khién bénh nhin giam hoat déng thé luc, lam
ning thém bénh béo phi.

Béo phi la trang thal thua cin do ting khé lugng
md. Néu md thita phan phdi déu toan than, d6 1a truong
hgp béo phi toan thian. Néu md thita tap trung chi yéu 6
bung, moéng, dui, dé 14 béo phi hudng tdm, riat nguy
hiém vi d& din dén rdi loan md mau. Cac chuyén gia
thudng dang chi s8 eo/méng (Waist Hip Ratio-WHR) dé
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danh gia béo phi. WHR 6 nam 16n hon 0,95 va ¢ nit 16n
hon 0,85 13 da 6 muc bao dong. Chi sé6 BMI cing thuong
dudc diung dé danh gia thé trong, BMI 16n hon 25 duge
coi la béo phi. Cé khi chi can do vong eo la du xac dinh
béo phi (ham hdn 90cm, ni hon 80cm).

Bénh béo phi ¢6 thé dan dén cac hau qua sau:

- Bénh tim: M8 boc lay tim lam cho tim khé co bép.
M3 ciing lam hep mach vanh, can tré mau dén nubi tim
dan dén nhoi mau cd tim.

- Tang huyét ap.

- Ré1 loan m3 mau: Béo phi lam tang néng dé triglycerid
va LDL - cholesterol, 1am giam néng d6 HDL - cholesterol
trong mau. Nguoi béo bung dé bj réi loan md méau.

- Tiéu dudng: Béo phi toan than va béo bung la yéu
t& nguy cd cho tiéu dudng. Phu nit béo phi c6 nguy co
tiéu dudng cao gap 2.5 14n so véi ngusi binh thudng.

- D6t quy: Ngudi ¢6 chi s BMI 16n hon 30 dé bi ti
vong do bénh mach mau nioc. Néu ¢6 thém cac yéu to
nguy cd khéc (tiéu dudng, cao huyét ap, réi loan md
mau) thi dot quy cé thé xdy ra véi ngusi ¢ BMI thap
hon (25,0 - 29,9).

- Giam kha ning sinh san: 0] ngudi béo phi, m6é ma
lam r6i loan budng tring, hang thang tring khéng 16n
1én va chin rung duge, chit lugng tring kém, rél loan
kinh nguyét. M3 qua nhiéu sé l4p kin buéng tring va
gAy vO kinh. Béo phi cling dé gy héi chiing da u nang,
khé thu tinh, dé& siy thai. Can luu ¥ khi man kinh, mét
s6 phu nd dé tang béo bung.

- Giam chdc niang hé hap: Ma tich d ¢ hoanh, lam co
hoanh kém uyén chuyén, su théng khi giam, giy khé
thd, khién ndo thiéu oxy, tao hdi ching Pickwick (nga
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cach quang subt ngay dém, lic ngu hic tinh). Nging tho
khi ngu ciing 1a vadn dé hay gap ¢ ngudi béo phi ning,
nhat 14 khi béo bung va cé ¢ qua 16n.

- Tang viém xuong khdp: Cac khdp chiu dung stc
ning qua mic sé dé dau. Lugng acid uric 3 nguoi béo
tang, dé gy bénh git. Nhiéu céng trinh nghién ciiu
da khéng dinh, khi chi s6 BMI tang, lugng acid uric
huyét thanh ting theo.

- Ung thu: Nam giéi béo phi dé bi ung thu dai truc
trang, con nii giéi dé bi ung thu dudng mat, vd, ti cung,
budng tring.

- Bénh duong tiéu héa: Ngudi béo phi dé bi bénh tui
mat, c¢6 bat thudng vé gan, gan nhiém md, rudét nhiém
md, nhu dong rudt giam (gay day hdi, tao bén); hé mach
G rudt bi can trg, gay trl.

Da&1 véi tré em, ching béo phi ciing ¢6 tac hai rat
16n. Nhitng tré nay dé bi béo phi khi trudng thanh;
nguy cé mic cac bénh tim mach tang cao (bénh mach
vanh: gdp déi; xo vita mach mau: gip 7; tai bién mach
nio: gap 13 lan).

Nhén td dinh dudng anh hudng téi bénh béo phi

- Hay an it nang lugng hon trude bang cach trude
md1 blia dn uéng mot cde nude, an mdt bat canh rau
ho#c an mét dia rau lude... dé tao cam giae no, lam giam
bét lugng thie an khac. Khéng nén “tiéc ciia” 4n ¢6 ma
nén thuc hién khau hiéu “tha lang phi con hon béo phi”.

- Tang cudng rau xanh trong mdl bita an, an qua
chin ¢ mue via phai khéng qua 500g/ngay, chon loai
qua it ngot. Khi fn nén an ca qua han ché vat nude cac
loai qua nhu cam, quyt vi &n ca qua cung cdp nhiéu
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chat xo co tac dung kéo chat mé du thita ra ngoai qua
phan, chéng téo bén.

- Nén an thit nac, ca, tém, cua, dau phu; han ché éc,
théan, tim, gan, long do triing vi nhidng thic 4n nay chda
nhiéu cholesterol va chit béo khac. Khi ché bién
thic #n nén ché bién dudi dang lude, hdp, han ché xao,
ran dé giam lugng ddu md vi d4n nhiéu dau thyc vat
cling van bi béo. Nén 4n nhiéu vao biia sing, giam vé
trua, An han ché vé budi t6i: nén an déu dian khéng nén
bo biia.

- Nén udng nudc sbi dé ngudi, nude tra xanh, nude
rau lude, nuée qua tudi khong dudng, sita ddu nanh
khong dudng, siia bt tach bd khong dudong, han ché
rugu, bia, nude ngot. Nén uéng tir 1,5 - 2 1it nude mbi
ngay la duge.

- Han ch€& an tiém va hang quan, bét dy tiée chiéu
ddi, lién hoan néu c6é thé tit chéi duge. Ché dé an cho
ngudi béo phi tuy giam niang lugng nhung van phai dam
bao da chat dam, vitamin va mudl khoang, vi vay khi
niu an ban phai biét chon céc loai thuc phdm dam bao
yéu cau trén. Nhing loai thye pham nén ding bao gém:

+ Nhém cung c4p chat dam: Nén dn thit nac, thit gia
cam bd da, ca nac, tdm, cua, dau phuy, long tring trimg.

+ Nhém cung cap chit béo: Nén an dau thuc vat &
muc viia phai.

+ Nhém cung cAp ning ludng: Nén #n s6 lugng vita
phai, ting cudng an cac loal con nguyén hat: gao, ngd,
khoai, tuy nhién dé gidm bét nang ludng ¢6 thé an cac
loai da ché bién nhu: bin, banh phd, mién, banh da.

+ Nhém cung cap vitamin va chét khoang: cac loai
rau xanh nhu: rau cAn, bip cai, cac loai rau cai, bi xanh,
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su hao, rau mudng, rau day, rau dén, cac loai qua it
ngot: dua hAu, thanh long, cam quyt, man, l&, tdo, nho
ta, dua chudt (dua leo).

- Nhiing loai thuc pham nén han ché:

+ Mé dong vat, thit ma, bg, pho mat, long do tring,
phu tang ddng vat: tim, gan, than, 6¢, da day, trang.

+ Nudc giai khat ¢6 dudng, cac loai keo, banh ngot.

+ Cac loal sita bot nguyén kem, siia dac c6 duong

+ Céc loai hoa qua qua ngot: chudi, mit, na, xoai,
vai, nhén.

Nguyén tac dinh duding danh cho ngudi bénh béo phi

- Béo phi, phong bénh hon chita bénh:

Phong bénh béo phi dé dang va quan trong hon chiia
bénh, dic biét 1a d6i véi nhiing ngusi ¢6 di truyén bénh
béo phi, phu nit sau khi sinh va sau khi man kinh, dan
6ng sau tudi trung nién va dang trong thoi ky hoi phuc
stc khde sau khi 6m, trong d6 can chi y dén nhiing
thay ddi caa trong luong ca thé, dé phong bénh.

+ Nhai ky r61 méi nuét:

Nhai cang lau, kha ning tiéu hao rang lugng sau
khi An cang cao.

+ Sau khi an ean thay ddi khéng khi:

Sau khi bita 4n két thidc, can don dep ngay do an va
dung cu niu nudng, khéng dude dé thic &n trude mait.
Diéu nay rit quan trong.

+ M6t ngay an ba bita, &n uéng c6 quy tac:

Sinh hoat &n uéng theo quy tic sé gitp giam chat
béo trong co thé, tranh kéo dai khoang thoi gian gida
hai biia va an dém.

+ Han dinh khéng gian an udng:
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Han ché viéc 4n com va diém tdm trong phong
khach, tu d6, viéc 4n vat 6 nhiing nol cdng cdng cling sé
giam d1.

+ Khéng nén bay nhiéu thic an:

Khi ¢é qua nhiéu thic 4n, khéng nén c¢é 4n cho hét
ma can kién quyét giit lai thite an thiia. Bao quan thic
in thua trong bung 12 cAch bao quan té nhat.

- Nhiing thoi quen dn uéng giy béo phi:

Ban c¢é thuong nhin an sang khéong? Khi ban an com
vdi ban bé, ¢é phai ban luén 13 ngusi &n xong trudc?
Trong khi xem phim, ban ¢6 hay 4n mét chat diém tam
khéng? Ban 6 cam thAy rat thém an mot chit gi d6 vao
lic nuta dém khéng?

V&u nhu ban cé tit ca nhing théi quen trén, thi
that dang lo ngai'! Bdi vi, day chinh la nhiing théi quen
an udng gay ra bénh béo phi. Rat nhiéu ngudi cho rang,
nhin #n sang <& gidp giam cin, nhung néu nhu kéo dai
tinh trang an uéng ngay hai bita sé khién cho trong
lugng cd thé cua ban tang nhanh. Nhiing ngudi an qua
nhanh, hoac vira An via lam nhang viéc khac sé vo tinh
tién téi nhing tiéu chi cia bénh béo phi. An trude khi
ngu cing la théi quen an udng khéng khoa hoc. An
trude khi ngl sé rat khé duge co thé tiéu héa, nang
luong sé tich lay lai trong co thé dudi dang ma, gy ra
bénh béo phi. Khi 4n can nhai k¥, khong nén an vat. Dé
gidm cAn va ciing 1a dé gid gin stic khde, cin thiét ban
phai chi y dén théi quen an udng.

Ngudi bénh béo phi can tuan theo nhiing quy téc an
udng sau:

+ DAu tién, #n uéng dam bao du chat dinh dudng,
nhung nén st dung thich hgp:
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Hap thu qua nhiéu sé giy béo phi. Protein nén diung
it ma tinh khiét, chon dung nhiing loai thuc pham cé
protein cao nhu sia, ca, ga, tring ga, thit nac, dau
phu... Nén lya chon nhing loail hdp chat dé bi cacbon
héa nhu ngd, Ida mi, yén mach, khoai lang... Md nén
ding md khéng no va md chua, han ché mé dong vat va
nhing dé uéng cé con.

+ Thu hai, tac dung caa chat xo:

Chat xo sé gilp tao cam gidc no bung, giip giam
hap thu nhiét lugng, thic day su hoat dong cda rudt va
da day, ting cudng bai tiét, phong bénh tao bén, cé tac
dung giai doc. Nhiing thue pham c6 ham lugng chat xo
cao nhu khoat mén, yén mach... chat x0 cing cé tac
dung giam can.

+ Tht ba, cung cdp du vitamin c6 thé phong tri
bénh béo phi:

Vitamin A va vitamin D ¢6 tiac dung ngén chan su
phan héa cia cic té& bao chat béo. Nhung 2 vitamin nay
chi cé tac dung kim ham su gia ting cla cac té& bao chit
béo, khong thé 1am gidm sd lugng clia cic t& bao da hinh
thanh. Bénh béo phi théng thudng 13 do nhiing té€ bao
chit béo da hinh thanh nhiéu, chi dya vio vitamin sé
khong thé giam béo. Do dé, hy vong diing vitamin A va
vitamin D dé giam béo 1a khong thé, ching chi ¢6 téc
dung duy tri cd thé cin dbi.

Dai véi nhiing nguoi da béo, khéng mudn béo thém
niia va nhiing ngusi lo ling sau nay sé béo phi, chi can
dung vitamin A va vitamin D sé thu dugc két qua nhu
mong mudn. Nhung nhiing nguéi muén giam can thi
cAn phai bd sung diy d0 vitamin. Néu nhu thiéu
vitamin C co thé sé khong thé san sinh ra c¢ dé lam tiéu
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hao chat béo, gy tich lily md trong co thé va lam co thé
béo 1én. Vitamin B, va B, 14 hai chat dinh dudng khong
thé thidu trong qua trinh chuyén héa chit béo thanh
nang lugng, givp dét chay mg, tranh tich tu md thua, ¢
tac dung loai bo sach mo.

+ Thit tu, bé sung diy di khoang chit:

Dian la nguyén liéu hinh thanh nén hormon tuyén
giap clia ¢d thé, gitp tiéu hao nhiét ludng va san sinh ra
cac té bao thay thé, tit d6 giip giam va khéng ché trong
ludng co thé. Kali 1a khoang chit rat t6t cho viée lam
giam thit thita gidp binh én lugng natri trong co thé.
Néu trong co thé ¢6 qua it kali sé lam mit di su can
bing natri - kali. Natri qua nhiéu giy tich nudc, lam
phu thing t& bao. Kali c6 thé giai phéng nude trong cd
thé, loai bd phit thitng. Nhing thuc pham c6 ham lugng
dian cao bao gém hai san, dac biét la tdo bién. Kali ¢
nhiéu trong cac loai hoa qua tusi nhu chuél, cam, quyt,
chanh, qua hanh, md va dua héng...

- Trong thdi gian gidm cin cin bd sung dinh dudng:

R4t nhiéu ngudi cho rang, béo phi la do an qua
nhiéu chit dinh dudng, do dé, chi can 4n nhing thuc
pham it dinh dudng nhu rau, d6 &n ngudi.... tranh
nhing loai thic an ¢6 ham lugng chat béo cao thi sé
khéng ché duge trong lugng co thé. Tuy ddy la phuong
phap cé thé giai quyét duge mong mudn giam nhanh
trong lugng co thé, nhung ky thue lai rat nguy hiém.

D& duy tri sy séhg, con ngudi cin cb cac chit dinh
dudng nhu protein, chit béo, duong, vitamin, khoang
chait va nude. Sau loai chit dinh dudng nay dudc goi la
“Luc dai dinh dudng”, trong dd, protein, chit béo va
duong 13 nguén goc cua trong ludng; vitamin, khoang
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chét va nude giup ba loai chit dinh dudng nay chuyén
hoéa thanh ning ludgng dé giai phéng, ¢6 tac dung diéu
ti18t mot cach hop ly tinh trang co thé.

Trong tac dung qua lai cua “Luc dai dinh dudéng”,
néu thitu di mét loai, ¢o thé sé cam thay khé thich (ng
hodc bat binh thudng. Do d6, du dang trong qua trinh
an kiéng dé gidm can, cling ¢An an udng nhing loai
thuc pham gitp duy tri binh 6n dinh dudng. Khi co thé
dot ngdt giam trong lugng ciing sé kéo theo nhiing van
dé nghiém trong vé stc khae.

Déi v8i phu nd, trong qué trinh fin udng dé gidm cin
thuong rat lo ling vé lan da. Mot vai phu nit cho riang, dé
giit cho da dep, ¢hi can hap thu day du vitamin C la du.
Day 1a mét quan niém rat sai lJAm. Thong thudng, 1an da
s€ ¢6 nhing sy thay mdi theo chu ky 28 ngay, quéa trinh
thay th& nay chi ¢6 thé tién hanh khi cé diy dua protein.
Néu chi hap thu vitamin s& khong thé ¢6 lan da méi.
Ciing nhu vay, téc sinh trudng nha protein, néu chi diing
thue pham bing céc loai tdo bién sé khong thé gidp téc
sinh trudng. Ngoai ra, viéc khéng ch& lugng nudc trong
¢ thé ciing ¢6 thé lam gidm trong ludng trong thdi gian
ngin, tuy nhién, day la phuong phap chi dung cho cac
van dong vién, khong st dung duge cho nhing ngusi
binh thudng. Ludng nudc trong cd thé rit quan trong,
lam gidm trong lugng cha cd thé théng qua didu tidt
lugng nudc c6 thé kéo theo nhidu chiing bénh do co thé
thi€u nude. Néu trong thai gian d6 khong st dung thém
mot chit thue pham chiza ddu nao, sé cang c¢é hai.

Bén canh d6, khi an uéng, néu nhu khéng hap thu
di sit, sé gAy ra thiéu mau, canxi khong di, sé lam
xudng gidon, dé dian dén nhing bénh vé xudng. T &6 ¢
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thé thdy, néu viéc giam can nhanh khéng dude két hap
hai hoa véi ché d6 dinh dudng hgp ly sé 1A mam méng
gAy ra rat nhiéu bénh. '

- Mdi ngudi thich hdp vét mét cach giam béo
khac nhau:

+ Bénh béo phi o tre:

Bénh béo phi d tre rat thudng gap, nhiéu nhat ¢ tré
1 tudi va tiép d6 1a 6 tré 5 tudi. Khoang 1/3 bénh nhi sé
béo phi tang lén ty 1& v6i do tudi, dong thoi tiém an
nhiing cin bénh nguy hiém, cé thé anh hudng dén tuong
lai ca tré. Dé phong tranh, truée hét can tang cudng
nudi con bing sita me, khdéng nén cho tré an bd sung
qua s6m. Khi da dén thdi ky cho an bd sung, ciing khéng
nén cho tré an qué nhiéu stia va ché pham cta sita. Thi
hai, nhiét nang cung c4p cho tre trong cic bita 4n hang
agay dé dap dng nhu cau sinh 1y cAn dam bdo phit hgp
v61 kha niang sinh truong binh thuong.

+ Béo phi & thanh thidu nién:

Thanh thiéu nién thudng mdic chimg béo phi trong
giai doan ti 14 - 18 tudi. Nhiing nim gin day, do dai
séng ngudi dian khéng ngirng duge ning cao, bénh béo
phi do h&p thu qua nhiéu dinh dudng cua thanh thiéu
nién c¢6 xu hudng tdng nhanh. Béo phi & thiéu nién da
phan 1a béo phi don thuin, chll yéu la do hap thu qua
nhiéu nhiét lugng, lam cho thé trong co thé ting lén,
hoic do it van d6ng khién c¢d thé it tidu hao ning lugng.
D& phong tranh, thanh thiéu nén cdn ting cudng rén
luyén, két hop véi hormon cia tuyén néi tiét, thic day
co thé nhanh day thi, trudng thanh. Trong 4n udng, cin
chi y phéi hop dinh dudng, dn nhiéu thyc phim c6
protein, vitamin, chdt khoang, it d#n thuc phim cé6 mg,

gitl tam ly vui ve.
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+ Béo phi ¢ phu nit mang thai:

Trong thdi ky mang thai, trong luong co thé ngudi
me s& tang 1én theo ting gial doan thal nghén. Néu
trong gial doan nay in udng nhiéu, sé khong chi gay béo
phi cho c¢d thé me ma con dé sinh ra thai nhi 16n, khién
dita tré sinh ra mang mam bénh béo phi. Dé phong
tranh, phu nd trong thoi ky mang thai va cho con ba
can phai bé sung chat dinh dudng, nhung can chd y 4n
udng 6n dinh. cAn nhan thite siu sic rang, trong thoi ky
nay, hap thu qua nhiéu dinh dudng sé dan dén nhing
anh hudng khéng tét dén me va bé.

+ Béo phi ¢ nguai gia va trung nién:

Sau tudi trung niédn, co thé rit dé phat phi. Cé ngual
cho rang: “Trung nién phat phiic”. Ky thuc, “Trung nién
phat phic” bao hiéu sy gia yéu, khéng nhiing vé phiic,
con 13 hoa, 14 d&u hiéu chia bénh tat. Ngudi sau tudi
trung nién, kha nang tiéu hao ning lugng giam dan,
nhung c6 khéng it ngudi van an udng tét, lugng thiic &n
vao ¢o thé chi c6 ting ma khéng giam, do d6, nhiét
lugng hap thu vao nhiéu hon nhiét lugng tiéu hao,
lugng nhiét du thita sé chuyén bién thanh md tich tu
trong co thé, gay nén bénh béo phi. Phu nit 4 tudi man
kinh, chic nang tuyén néi tiét giam, hap thu qua nhiéu
thuc phim cé chat béo rat dé bi phat phi. Trong giai
doan phat phi nay, da sé6 md thita dugc tich 1ty ¢ phan
bung, nguc. Nhitng ngudi béo rat dé mac bénh mé mau,
tiéu duong, dau tim, cao huyét ap, rdt nguy hiém déi véi
suc khoe. Dé phong tranh, ngudi gia cdn trdnh an qua
nhiéu, nén an thanh nhiéu biia, bida tdi nén an it. Can
chu ¥ biia sang rit quan trong, hang ngay can an sang.
Ngudi gia khéng nén bo bida, duy tri ché dé 4n udng hgp
1y, Ngoai ra, ngudi gia hang ngay nén udng nuée im.
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CAC LOAI THUC PHAM
VA THAO DUGC GIAM BEO

CAC LOAI THUC PHAM CO TAC DUNG GIAM BEO
Hat ké

Gia tri dinh dudng cua hat ké khéng thap hon so véi
cac loal ngl coc khac. Do hat ké khéng phai tinh ché
nén né c¢6 thé gitt dude rat nhidu chat dinh dudng va
khoang chat. Ham lugng vitamin B, trong hat ké cao
gap nhiéu lan so vé1 gao té, ding o vi tri dau trong céc
loar luong thuc. Ngoai ra, trong hat ké con chiia beta
carotine ma trong céac loai thuc phAm khac khéng cé.
Theo tinh todn, méi 100g hat ké c¢6 chia khoang 100mg
beta carotine. So véi cac loai thuc pham khac, hat ké la
loai thuc pham 1y tudng cho nhitng ai muén giam béo.
Tuy nhién, khi phéi hgp thuc pham cin phai chad y, do
lugng lysine trong hat ké thap nén khi ché bién c¢6 thé
két hop véi do tuong va cac loai thit.

Déng y cho rang, hat ké c6 vi ngot nhe, c6 tac dung
thanh nhiét, giai rugu, kich thich an uéng, trit thap, hoa
vi, an than... Ding hat ké nau chao, an trudce khi ngu sé
riat dé ngn. Hat k& ¢6 cong dung phong va chiia tiéu héa
khéng t6t, chong 6i mia, budn nén; c¢6 thé tu Am dudng
mau, gidp san phu diéu tiét duge thé chat hu han, phuc

héi thé luc.
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Yén mach

Yén mach c6 vi ngot, 4m, ¢6 tac dung bé hu, cAm mb
héi. Chat khéng no, acid béo, sgi hoa tan vi saponins...
¢6 thé trong yén mach ¢ tac dung ha thip ham lugng
cholesterol va acid vegetable fat trong mau, viua cé thé
diéu chinh lugng mad giam béo, lai vira cé tic dung giup
giam bdt lugng dudng trong mau. Sdi hoa tan trong yén
mach c¢6 thé lam cham déi bung, ¢6 cdm gidc no ma
khéong ché dude su thém #n, 1a loai thuc pham gidm béo
hiéu qua.

Kiéu mach

Ham luong glutelin trong kiéu mach thap, protein
chu yé&u la thyroglobulin. Ham lugng lysine trong kiéu
mach cao, lysine 1a acid amin ma ¢d thé can, déng thoi
loai acid amin nay c¢é thé bé sung hd tro cho cac loai
luong thuc chu yéu. Vi hat kiéu mach kha nhé nén so
v6i cac loai luong thuc khac, kiéu mach dé& nau chin, dé
tidu héa va dé ché bién hon. Kiéu mach c¢6 ham lugng
chat xd, vitamin E, chit xg dé hoa tan, vitamin PP va
rutin (rutoside) phong pha. Trong dd, rutin ¢6 tic dung
lam giam ham lugng cholesterol va lugng mau nhiém
m3 trong cd thé, 1am mém mach mau, bao vé thi luc va
phong chéng tai bién mach mau ndo. Luong nhiét trong
kiéu mach cao nhung khéng gay ra béo phi, né con ¢6
tac dung di€u chinh mg, giam béo.

Doéng y cho ring, kidu mach mét, ngot, cé thé bd vi,
lam tiéu sy tich tu, cAm ra mo héi. Trong cuén Thuc
liéu bon thdao viét: “Kiéu mach giup day trang vi, 1di khi
luc, bé tinh than”; trong Tuy tizc cu ém thiue phd néi:
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" “Kiéu mach khai vi, khoan trang, bd khi lue, ngu han
phong”.

Chu y, protein trong kiéu mach va chét di dng khac
¢ thé 1am cho ngudi bi di dng, do d6 nguoi dé bi di 1ng
nén it An hoic khéng nén an kiéu mach. Nguagi c6 ty vi
hu han; tiéu héa khong t6t va thudng bi trudéng bung
cing khéng nén an kiéu mach. Ngoai ra, moi ngudi déu
c6 thé an mach kiéu, dac biét 1a nhiing ngudi mac cac
chitng bénh nhu cao huyét ap, vi trang tiéu chay man
tinh va ra md héi trdm. Tuy nhién, mét lan khéng
nén an qua nhiéu kiéu mach, néu khéng dé dan dén
tidu hoa khong tét.

Pau phy

Diu phuy 1a thyc phdm giam béo giau dinh dudng,
giau khoang chit, it md, ham lugng protein trong diu
phu ¢6 ldi cho viéc tang cudng thé chit va tao ra cam
giac no, ¢6 1gi cho viéc giam béo. Sitosterol trong dau
phu c6 thé ha thap dugc luong cholesterol. Ham lugng
protein thuc vat trong dau phu rit phong phud, ham
lugng dudng tudng dai it, thich hop cho ngudi bi tidu
dudng hoic ngudi bi béo phi.

3 Nhat Ban, rit nhidu phu nd &n dau phu thay
com dé giam béo, 1am dep. Ngoai ra, gia tri dinh dudng
cta dau phu rat cao, ¢6 chita kha nhiéu sit, canxi va
magié, trong d6 sit va canxi c6 ¥ nghia quan trong
trong qua trinh moc rang va phat trién xuong cét & tré
nhd, magié c6 tac dung bao vé ¢d tim, nén rat thich hgp
cho ngudi bi bénh tim mach. C6 thé néi, dau phu la thyc
pham c6 ich cho ngudi cao huyét ap, bi bénh mau nhiédm



mé. bénh tim, xo cing dong mach, bénh tiéu dudng va
bénh béo phi.

Doéng y cho ring, dau phu ¢6 vi ngot mat, 1a thuc
phim bé dudng, thanh nhiét, thudng xuyén an c¢6 thé bd
sung dudng khi, thanh nhiét, nhuan tao, tao nuédc bot, giai
khat. thanh khiét trang vi, rit thich hop cho ngudi cd thé
noéong, hél miéng, khé miéng, trang vi khdng sach...

Khoai lang

Khoai lang nhiét lugng thap, ham lugng chat béo
thap, lal tao ra cam giac no, du la dung lam mén an
chinh hay mén 4n phuy, khoai lang déu 1a mét loai thue
pham gidm béo rat tdt. Ngoai ra. thanh phén dinh
dudng cta khoai lang rat can bing. Khoai lang ¢6 hon
10 loai khoAng chit nhu vitamin A, vitamin B, vitamin
C, chat xo va sat, kali, déng..., trong dé chat xd c6 tac
dung kich thich su nhu déng ctia dudng rudt, thac day
su bai tiét. Dong thoi, do két ciu cha cac sgi trong
duong rudt khéng duge hap thu nén can tré dudng bién
thanh chit béo. Do dé, cac nha dinh dudng hoc coi khoai
lang 1a loai thuc phAm t6t cho sitc khée ¢6 chat dinh
dudng cAn bang nhat. cing 14 loai thue pham 1y tudng
nhit va it ton kém nhat cho viée giam béo.

Do khoai lang gia thanh khéng cao lai ¢6 tac dung
giam béo hidu qua, nén nhing nam gin day, khoai lang
d nudc ngoai rat duge ua chudng. Ngusi Nhat Ban coi
khoai lang nuéng la loai thuc pham “mi vi” t6t cho sic
khoe, tham chi 6 Tokyo, trong nha &n cia cac khach san
16n ciing ¢6 ban khoai lang nudng. Ngudi chau Au con
dung khoai lang ché& bién thanh kem, diém tam, keco

duong...
‘ 25 )



Déng y cho rang, khoai lang ¢6 vi ngot, trung tinh,
12 loai thuc phadm tat cho stc khoe ma lai ré, trong cudn
Bdn thdo cuong muc c6 viét: “Khoai lang trang dung
lam luong thuc, c¢6 cac tic dung lam tang tudi tho, bs hu.
b6 khi lue, bd ty vi, than am...” Ngusi dau da day, budn
nén, phan loAng khéng nén an khoai lang.

i dao

Trong bi dao ¢6 chda chit acid hydro xymalonic, ¢6
thé khong ché hiéu qua lugng duong chuyén héa thanh
chit béo. Bi dao chiia rit it chit béo, nhiét lugng khong
cao, c6 y nghia quan trong cho viéc khdng ché trong
lugng co thé, c6 thé giam béo lam dep. Péng y cho rang,
bi dao mat, ¢6 vi ngot, c6 thé giai nhiét, giam bét budn
buc, 1a loai thuc phidm rat thich hgp trong mia hé.
Trong Y b6 toan luc viét: “Néu an bi dao trong mot thai
glan dai sé& c6 tac dung giam béo, lam dep thuong
xuyén fin bi dao thi hiéu qua giam béo cang ro”. Trong
Thuc liéu ban thdo cling viét: “Ngusi mudn giam bét
trong lugng ¢d thé nén an nhiéu bi dao”.

Y hoc hién dai da chitng minh, da s8 nhitng nguosi
béo trong co thé chda kha nhifu nudc, ma bi dao ¢o
cong dung 1gi tidu, c6 thé baj trit bét lugng nude thira,
hé trd cho viéc giam béo. Ngoai ra, bi dao chtta nhiéu
loai vitamin va nguyén té vi lugng, dic biét la vitamin
nhém B, trong d6, vitamin B, ¢6 thé cai thién duge su
thay thé chAt md, giam bét su hop thanh chat ma, tu
d6 giam bdt trong ludng co thé. Co6 rat nhiéu cach an bi
dao, nhung d6i v4i ngudi béo, cach tot nhat 1a nidu canh
uéng, nhung chi nén cho it mudi. Cang c6 thé lude cui
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va vo bi dao ldy nudc udng, mét ngay uéng 3 lan, c6
hiéu qua rat tot.

Rong bién

Nhitng ngudi bi béo phi khi an rong bién vixa ¢6 thé
giam duge cam giac déi, vira c6 thé hdp thu dude cac loai
acid amin va cAc loai mudi v c¢d c6 trong rong bién, day
14 loai thiie ain lam no bung 1y tudng. Trong rong bién cé
chia moét lugng i-6t rat 16n, c6 thé g1ip che viéc ning
cao cd nang cla tuyén giap trang, hé trg 18n cho viée
tiéu hao nang ludng va qua trinh traoc déi chit cla co
thé, dat dugec muc dich giam trong lugng va khéng ché
dude thé trong. Ngoai i-6t, kali ciing 1a khoang chat hiu
ich cho viéc gidm md thira, giap can bang lugng natri
trong cd thé. Néu nhu lugng kali trong cd thé qua it, sé
din téi su mat can bang natri va kali, natri qua nhiéu
s& lam cho nude tich tu lai, gy ra phu thiing t& bao,
lam cho thé trong khéng thé giam xudng.

M:it khéae, trong rong bién con chia rat nhiéu loai acid
amin va mdt ludng sacarit rat 1dn, nhung lai chia rat it
lipid. Khi so sanh rong bién véi rau chén vit va rau cai thi
ngoai vitamin C, ham lugng protein tho, dudng, canxi, sat
cé trong rong bién déu cao hon rit nhidu.

Vé miit gia tri dinh dudng, rong bién c6 uu diém néi
tréi, l1a loai thuc pham tinh kiém. Nhitng nam gan day,
cang v4i miuc séng ngay cang dude ning cao thi nhu
cAu an cac thuc pham déng vat (thuc pham c6 tinh acid)
ciing ting lén, tinh acid trong thé chit clia con ngudi
18n, tit d6 sé dé phat sinh nhiéu loai bénh. Thudng
xuyén #n rong bién sé ¢d lgi cho viéc ¢in bang acid va
kiém, duy tri dude tinh kiém y&u trong dich thé (d6 pH
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la 7,35 - 7,45), giam su xudt hién cua bénh tat. Déng y
cho rang, rong bién vi man, tinh han, khi di vao ty, kinh
vi, ¢6 thé thanh nhiét, loi tiéu, giam ho va hen suyén,
giam md, ha huyét Ap.

Cai bap

Rau cai bap thude loai thuc phdm nhiét lugng thap.
Trong 100g rau chi c6 40.000 calo nhiét lugng. Diéu
quan trong la rau cai bap cé chiza mét lugng vitamin va
khoang chat rat phong phu, hon nia lai thuoe loai thuc
vat ¢6 chit xd cao, nén rit dé c6 cam giac no bung, la
mét trong nhing loai thuc phim c6 tac dung giam béo
1y tudng. Thudng xuyén an rau cai bap con ¢b tac dung
lam dep, c6 thé gidp sic t6 da khong bi téi, giam vét tan
nhang ¢ thanh nién, tri hoan su xuit hién cic nép nhan
cla tudi gia. Thudng xuvén in rau cai bip con ¢b thé
nang cao kha nang mién dich, bdi ba sdc khoe cta co theé.

Nghién ciu hién nay da phat hién rang, trong rau
cai bap c6 chita chat indole ¢6 kha nang de ché va phong
ung thu. Déng v cho rang, rau ci bap tinh binh, vi ngot,
tot cho ty, than, théng kinh lac va giup xuong chac khoe.
An nhiéu cai bip c¢6 thé ting cam giac thém &n, thic
day tiéu héa, phong bénh tio bén. Tay y thuong dang
rau cai bép dé chita bénh ho, ddng thoi dung ép 14y nude
dé udng.

Ca chua

Thé tich cta ca chua 16n, nhiét lugng thap, 1a mét
trong nhiing thuc pham giam béo 1y tudng. Lycopene c6
trong ca chua c6 thé giam sy hap thu nhiét lugng, gidm
sy tich iy md, dong thoi b sung nhiéu loai vitamin,



duy tri can bing dinh dudng cho ¢ thé, vi vay ca chua
luén 1a lua chon hang dau cta nhiing ai mudn cé than
‘hinh thon gon. Pé ¢6 than hinh gon gang thi trudce
bita &n nén #n 1 qua ca chua, hodc ciing cé6 thé dung 180
- 250ml nudc sinh té ca chua khéng ¢6 mudi dé thay thé.
Ngoai ra con ¢6 thé dung nudc ca chua dé ¢6 dic lai.

Cha't xd c6 trong ca chua lam giam su hdp thu trong
qua trinh tiéu héa cla cd thé, dong thai véi vige giam su
hip thu nang lugng c¢é trong com va trong thic an coé
nhiét lugng cao, c6 thé ngan can co thé hap thu chit béo
¢ trong thue pham. Vi chua dic biét cia ca chua con ¢é
thé kich thich tiét dich vi, ddy manh hoat ddng cua
trang vi, gidp dét chay md, déng thai gitp chit xo cb
trong ca chua loai bo chit md du thua c¢é trong rudt,
ciung véi cac chat thai bai tiét ra ngoai. D61 v4i nam gidi,
tac dung cda ca chua cfing hiéu qua nhu vay, lycopene
khéng chi ¢6 kha nang chéng ung thu tuyén tién liét,
con ¢é thé giam su hap thu md trong bung.

Ngoai ra, dn séng ca chua con ¢é thé giam 4p huyét
va cholesterol, ddng thai cling 1a thuc pham chéhg selen
tét. Trong cudn sach Luc xuyén bdan thdo néi ring: “Ca
chua vi ngot chua, tinh hoi lanh, ¢6 thé giup tiét nuéc
bot, giai khat, tét cho da day va giip tiéu héa tét. Tri
bénh khat, chan an”.

Co céi

Téong nhiét lugng cé trong cu cAi chi tuong duong véi
1/25 cia Ita nuéc; lugng lipid gan nhu 1a khéng cé;
ludng chat xo thé nhiéu hon so véi khoai tAy va khoai
lang, vi vay sau khi dn sé dé c6 cam giac no bung, la
mét loai thue pham t6t dé 1am cd thé thon gon. Cu cai ¢6
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chtita mét lugng 16n cac khoang chit nhu canxi, phét-
pho, sit va chia mét lugng vitamin kha phong phd, tuy
nhién khéng nén vi thuong xuvén &n cu cai ma an it cac
loai thue vat khac gdy nén thiéu dinh dudng. Trong cu
cai (chd y&u 1a ci cai triang) con chia cac chat dung moi
¢6 thé thudc day lipid tién hanh trao d6i chat, ¢é thé
giam sy tich tu m3 dudi da.

Ngoai ra, thuc tién ciing da chdng minh rang, ct
cal ¢6 chiic ning phong va khang ung thu. Chat chiét
xu#t ¢bn ¢6 trong cu cai cé tac dung khang khuan (bao
gdom nam); nude ép cu cai cdn chéng sy hinh thanh soi
gan. Péng v cho rang, cu cai vi ngot cay, tinh lanh, ¢6
tac dung tidu tich, héa dom, ha khi, giai doc, c6 thé
dung cho cac ching bénh nhu day bung, viéem hong,
maAat tiéng, nén ra mau, mau cam. tiéu khat, kiét ly,
dau nia dau.

Dua chuot

Theo nhién ctiu cua y hoc hién dai, dua chudt ¢é6 mot
hop chit cé thé e ché cae loai dudng chuyén héa thanh
lipid alcohol acid. Nhiing ngusi bi béo phi c¢6 thé thudng
xuyén an dua chudt dé e ché su chuyén héa caa cac
loai dudng va su tich lay lipid, dé tu dé c6 thé dat duge
muc dich giam béo. Ngoai viée giam duge lugng mé, dua
chuot con ¢6 tac dung bao vé suc khoe nhu giam lugng
dudng trong mau, bao vé gan, lam dep, ddy nhanh su
hap thy, tiéu viém, khang khoi u. Déng y cho ring, dua
chuét vi ngot, tinh lanh, ¢6 tac dung thanh loc mau, lJam
mat ¢d thé, bé sung nude, giai doc va c6 tac dung phu
trg tri liéu déi véi cac bénh nhu budn phién, ¢6 hong
sung dau, bénh viédm két mac cap tinh va bi bong.
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Son tra

San tra cé tac dung tidu héa nhiing thic 4n c¢6 nhiéu
dAu m3. Theo nghién citu thi son tra ¢6 thé giam lugng
mau nhiém ma, gidp khai théng mach mau, thic day
qué trinh tuan hoan mau. Son tra cé tac dung tuong doi
to 16n trong viéc lam giam lugng mau nhiém m3 va tidu
lugng ma thua trong co thé.

Néu thuong xuyén an son tra co thé phong chéng
bénh 1ao héa, lam dep, phong bénh ung thu va so cling
déng mach. Trong son tra ¢6 ham lugng chit xd phong
pht. Chit xo gidp lam sach ruét, cé thé ting su co bép
va kha nang tiéu héa cia rudt, cé 1gi cho viéc tiéu hoéa
thdc an va bai tiét chat thita. Déng y cho rang, son tra
¢6 vi chua, ngot, tinh am, t6t cho 14 lach, da day, gan, ¢6
cac cong hiéu nhu giap cho tiéu héa, bao vé da day, loai
trit (t dong, tic nghén, cac chung dau cd thé, ha huyét
ap. ffng dung lAm sang cua son tra rit rong rai, thuong
duge diing dé chia cac ching bénh nhu: tiéu héa khéng
tét, tidu chay, bénh i amip, dau bung kinh. dau bung
sau khi dé, bénh cao huyét ap, bénh J ding mach. Son
tra thudng c6 dung lugng tit 10 - 15g, liéu thude c6 thé
dung tu 30 - 120g.

- Tao do:

Téo d6 c6 nhiét lugng thap, 14 loai qua 1y tudng cho
ngudi giam béo. Malate c¢6 thé lam phan giai mgd, tranh
thita md trong cd thé, gitp lam dep da. Trong tao dd ¢
chita 15% duong, chat keo, vitamin A, vitamin C,
viatmin E, kali va chit chong oxy héa. Chat keo trong
tao d0 giam bét lugng cholesterol va huyét ap, phong
chéng xo cing ddng mach. DPéng y cho riang, vi ngot,
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mén va vi mAt clia tao c¢é thé tao ra nude bot, giti Am
than, thanh nhiét, héa dom, bd sung dudng khi, dung
cho diéu tri cac chiing bénh nhu khi khéng du, tiéu hoa
kém, giai rugu, cao huyét ap...

- Ca tram:

Thit ca trim mém ma khong ngiv, ¢6 thé khai vi, tu
bo. CA trdm giau chat khéng no va acid béo, ¢6 1gi cho
vong tuan hoan mau va ngudi bi bénh tim. C& trdm
khéng chi thich hdp cho ngudi co thé suy yéu. an udng
khéng tét, ma con la ngudn protein ly tucng cho ngusi
giam béo. Ngoal ra, ca tram rit giau nguyén td selen,
thudng xuyén an ci tram sé c¢6 tac dung chéng lao héa,
lam dep, do1 v6i céc u budu ciing cé tac dung diéu tri
nhat dinh. Déng y cho ring, ¢6 tram ¢6 vi ngot. tinh Am.
thich hop cho diéu tri cac ching bénh nhu tiéu héa kém,
cam ciim, dau dau, cao huyét ap...

CAC LOAI THAO DUGC €O TAC DUNG GIAM BEO
Cau ky t&

Con goi 12 cdu khai, khdi t1d, dia cét t1, cau ky tu.

Tén khoa hoc Lycium sinense Mill. (Lycium
barbarum L. var. sinense Ait), thudc ho ca Solanaceae.

Ky t@ hay khdi td (Fructus Lycii) 14 qua chin phoi
hay say khé cua ciy khdi ti Lycium sinense.

CAy khdi tu 1a mét loai cidy nho, cao 0,5 - 1,5m cinh
nhd, thinh thoang c6 gai ngan moc & ké 14, dai 5em. La
moc so le mdt s6 moce vong tai mét diém. Cudng 14 cia la
déu hep, hoi nhon, dai 2 - 6cm, réong 0,6 - 2,5cm, mép la
nguyén. Hoa nho moc don ddc ¢ ké 14 hoac ¢6 mét s6 hoa
moc tu lai. Canh hoa mau tim 6. Qua mong hinh triing
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dai 0,5 - 2cm, duong kinh 4 - 8mm.
Khi chin ¢6 mau do sam hodc vang
6. Hat nhidu, hinh than, det, dai 2
- 2,bmm. Mua hoa thang 6 - 9, mua
qua thang 7 - 10.

Khai ti duge coi 1a médt vi thude
b3 toan than, dung trong cac bénh
tieu dudng (phdi hgp véi cac vi
thude khac), ho lao, viém phdi, mét
nhoc, gy yéu, bé tinh khi, gii cho
nguoi tre lau,

Iiéu dung 6 - 15g dudi dang
thudc sic hoic rugu thudec.

Theo tai lidu ¢6, khéi ti ¢é vi ngot, tinh binh, vao 3
kinh phé&, can va than. C6 tac dung bd can than, nhuan
ph€ tao, manh gin c6t. Ding chiia chan tay y&u moi,
mit md, di méng tinh.

Phyc linh

Con c6 tén la bach phuc hinh, phuc than, tén khoa
hoc Poria cocos Wolf (Pachyma hoelen Rumph), thudc
ho nim 16 Polyporaceae.

Nam nay moc ky sinh trén ré ciy théng. Vi ngudgi ta
cho phuc linh 1a linh khi ca cAy théng nap 6 dudi dat,
do dé ma dat tén. Néu ndm moc xung quanh ré khi dao
1én c6 ré thong & gilta ndm thi goi 12 phuc than. Ngusi
ta cho loai nay c6 tac dung yén than phach, chiia sg hai,
mat ngu.

N&m hinh khéi to, ¢é thé nang téi 5kg. Nhé ¢6 thé
bing nam tay. Mat ngoal mau xam den, nhin nheo ¢
khi thanh buéu. Cit ngang sé thdy mit 16n nhén hodc
trdng (bach phuc linh) hosc hong xam (xich phuc linh).
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B6t phuc linh ¢6 mau tring
xam, chu y&u gdm céac khuin ty,
bao ty, cuéng dam tu.

Dung glyxerin d& soi sé thay
cac khuan ty khéng mau. thinh
thoang c¢6 ciac khuin ty mau nau
dudng kinh 3 - 4pm, cudng dam ti
c6 duong kinh 9 - 18um, trén dau
¢6 nhiéu dam bao ti dudng kinh 11
- 26um. Ngoai ra, dé1 khi ¢é cac
dam chat keo.

Tinh chit phuec linh theo tai liéu ¢6: Vi ngot, nhat,
tinh binh, vao 5 kinh tam, phé, than, ty va vi. Cé téc
dung Igi thily, tham thap, bé ty, dinh tam, dung chita
tiéu tién khé khin, thiy thiing trudng man, tiét ta,
phuc than dinh tdm, an than chia hoi hép mat ngu.

Trong nhan dan, phuc linh dude coi 14 vi thude bd,
thude loi tiéu, dang trong bénh thiy thing.

Con dung lam thudc trén tinh, chda cac truong hop
mat ngu, hay sg hai, di tinh.

Ngay dung 5 - 10g duéi dang thude sac, thude bot, vién.

Son tra

Con goi tat 14 bAc son tra. nam son tra, da son tra,
aubepine, ¢6 tén khoa hoc Crataegus pinnatifida Bunge
(bac son tra, son tra), Crataegus cuneata Sieb.et Zucc.
(nam son tra, da son tra), thudc ho hoa héng Rosaceae.

Son tra (Fructus Crataegi) 13 qua chin thai mong
phoi hay say khé cia ciy bac hay nam son tra.

Bic son tra (Crataegus pinnatifida) 1a mét ciy cao
6m, canh nho thudng cé gai; la dai 5 - 10cm, rong 4 -
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7cm, ¢6 3 - 5 thuy, mép ¢6 rang cua, méit dudi doc theo
cAc gan c6 1ong min, cubng 14 dai 2 - 6cm; hoa mau 5,
hgp thanh tan; dii ¢ 16ng min, canh hoa mau tring, 20
nhi; qua hinh cau, dudng kinh 1 - 1,5em, khi chin cé
mau d6 thim.

cao 15m, c6 gai nho 5 -
8mm; 14 da1 2 - 6cm, réng
1 - 4,5cm; hoa mau 5, hop
thanh tan; canh hoa tring,
20 nhi; qua hinh cau
dudng kinh 1 - 1,2em, chin
c6 mau vang hay do.

¢] Viét Nam hién nay
dang khai thac véi tén son
tra hay chua chat, qua cua
hai loai cady khae nhau:

- Cay chua chat: Con goi 1a san sa (Tay) c6 tén khoa
hoc Malus doumeri (Bois) Chev hay Docynia doumer:
(Bois) Schneid, thudc ho hoa héng (Rosaceae). CAy nay
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cao 10 - 15m, cAy non c¢6 gai. LA nguyén hinh bau duc
dai 6 - 15cm, rong 3 - 6cm, mép khia rang cua. Hoa hop
thanh tan ti 3 - 5 hoa. Hoa mAu 5, canh mau tring.
Qua tron hoi det, khi chin nga mau vang luc, dudng
kinh 5 - 6¢cm, cao 4 - 5¢m, vi chua hoi chat. Mua hoa
thang 1 - 2, ma qua thang 9 - 10. CAy nay thudng dugc
khai thac 3 Cao Bang, Lang Son. Nhan dan ¢ diy ciing
ban sang Trung Quéc véi tén son tra.

- Cay tao méo: con goi la chi t6 di (Méo) ¢c6 tén khoa
hoc Docynia indica (Mall). Dec. ciin g thudce ho hoa hong
(Rosaceae). Cay nhd cao 5 - 6m, cay non canh ¢6 gai. La
da dang, ¢ ciy non 14 moc so le, xé 3 - 5 thuy, mép cé
rang cua khéng déu. O thai ky cay truong thanh 14 hinh
bau duc dai 6 - 10cm, rong 2 - 4cm, mép nguyén hoic
hoi khia ring. Hoa hop tit 1 - 3 hoa, miu 5, caAnh hoa
mau triang. Nhi 30 - 50. Qua hinh cAu thuén, dudng
kinh 3 - 4cm, khi chin mau vang lue, ¢6 vi chua hai chit.

Mua hoa thang 3, mua qua
thang 9 - 10. Tao méo moc
hoang va duge tréng & Lai hau,
Yén Bai, Son La, Lao Cai d6 cao
trén 1.000m. Ngoal ra con cay
Docynia  delavayi  (Franch)
Schneid mua hoa thang 3, qua
thang 6 - 7. La ciy cing hon ciy
trén, mat dudi la coé long cling
day hon. Qua cling tudng tu
nhung c¢6 cuéng dai hon. Ciing
dugc thu mua véi tén tido méo

hay son tra.
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Hién nay Dong y va Tay y diing son tra véi har muc
dich khac nhau.

- Tay y coi son tra (hoa, qua, 1a) 14 mét vi thude chu
yéu tac dung trén tudn hoan (tim va mach mau) va
giam dau, an than.

- Péng y lai col son tra 1a mét vi thude chi yéu su
dung trén bé may tiéu héa.

Theo tai liéu ¢6, son tra ¢ vi chua, ngot, tinh én vao
3 kinh ty vi va cam, tiéu duge cac thi thit tich trong
bung. Tuy nhién trong cac tai liéu ¢d, ghi vé son tra con
noél thém 1a son tra pha duge khi, hanh , héa dom rai,
giai duge doc ca, 16 son, chia ta ly, tri tich khol, huyét
khéi, giam dau, déng thoi ghi chy rang: “An nhiéu son
tra thi hao khi hai rang, nhiing ngudi gay com, c6 chiing
hu ché dn”.

Liéu dung trong Doéng y: ngay uéng 3 - 10g, duéi
dang thudc sic, udng mot vi hoic phdi hgp véi cac vi
thudce khac.

Tay y dung duéi dang cao 1dng (ngdy uéng 3 - 4 lan
trude bita in, méi lan 20 - 30 giot) hoac ¢on thude (ngay
udng 3 - 4 14n, mébi 1an 20 - 30 giot) dé chila cic bénh vé
tim mach, cao huyét ap va giam dau.

Son dugc

Con goi 1a son duge, khoai mai, ca mai, chinh hoai,
tén khoa hoc Dioscorea persimilis Prain et Burk.
(Dioscora oppositifolia Lour), thudc ho ca nau
Dioscoreaceae, hoai son hay son duge (Rhizoma
Dioscoreae) 1a than ré ciy ch mai (Dioscorea persimilis)
cao vo, s0 bo ché bién rai say kha.



CAy ctl mai 1a moét loai cay day leo 6 trén mat dat, ¢é
than ci. Cu ¢6 thé dai 1m, dudng kinh 2 - 10cm, véi
nhiéu ré con. Than cidy nhin hdi ¢6 géc canh, & ké 14 ¢
nhiing cu con goi 1a “thién hoai” hay “dai et mai”. La
don, moc dé1 hoic ¢6 khi so le, dau 14 nhon phia cuéng
hinh tim. Phién 14 dai 8 - 10cm, réng 6 - 8cm. Cudng dii
1.5 - 3,5cm. Hoa duc hoa cai khac géc. Qua khé ¢6 3
canh va c6 dia. Mua hoa vao thang 7 - 8; mua qua vao
thang 9 - 11.

Ngoai viée ditng dé an, chéng
déi, hoai son con 1a vi thude.

Trong Doéng y hoar son duge
coi 1A mdt vi thude bd va hoi ¢b
tinh chat thu sap, dung trong
nhing truong hop an uéng khé
tiéu, viém rudét kinh nién, di
tinh, di tiéu dém, md héi trom, di
dai duong.

Theo tai liéu c¢é hoai son vi
ngot tinh binh, vao 4 kinh ty, vi,
ph& va than. Cé tac dung manh bé ty vi, chi ta, bd ph&
than, sinh tan chi khat, binh suyén, sap tinh. Dung
chita ta ly 1au ngay, tiéu khat, hu lao sinh ho, di tinh,
d6i ha, ti€u tién nhiéu lan.

Liéu dung ngay udng 10 - 20g, dudi dang thudc sac
hay thuéc bbt.

Hodng ki

Hoang ky (Radix Astragali) 13 ré phoi hay sdy khé
cua ciy hoang ky [Asstragalus menbranaceus (Fisch)
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Bunge] hay cay hoang ky Mong C6 (Astragalus
mongholicus Bunge) hoic ciia nhiing cdy dung chi déu
thuoc ho dau Fabaceae.

Vi thude mau vang, s6 trudng vé bé cho nén c¢o tén
gol nhu vay: hoang 1a vang, ky 1a nhén (s6 truong).

Hai cday hoang ky hay cho vi thuéc thudng tiéu thu
trén thi trucng la:

- Hoang ky (Astragalus membranaceus (Fish)
Bunge) 1a méc cay séng lau nam, cao 50 - 80cm, ré cai
dai va moc siu, rat kho beé,
duong kinh 1 - 3cm, vo ngoail
mau vang do hay niu. Thin moc
thang dung, trén ¢6 phan nhiéu
canh. La moc so le, kép, dia 1é, ¢6
la kém 3 canh. 6 - 13 do1 14 chét
hinh triing dai 5 - 23mm, mit
dudéi cé6 nhidu 1éng trang min.
Cum hoa moc thanh chum ¢ ké
14, dai hon 14, gdbm 5 - 22 hoa,
mau vang tuci. Qua gidp mong,
det, dai 2 - 2,5cm, dudng kinh 0,9 - 1,2cm dau dai ra
thanh hinh gai nhon, trén qua cé 16ng ngan, 5 - 6 hat
mau den.

- Hoang ky Mbéng C& (Astragalus mongholicus
Bunge) rat giéng loai trén, nhung khac bdi 14 chét nho
han, 12 - 18 d6i la chét, trang hoa dai hon, qua réng hon
1,1 - 1,5¢m, khéng ¢ 16ng. Mua hoa vao cac thang 6 - 7,
mua qua vao cic thang 7 - 9, ciing hay géip 6 nhiing noi
¢6 hoang Kky.

Hoang ky 14 mét vi thuéc con dung trong pham vi
Péng y 1am thude ich khi, tong sang dde, 1di tiéu, lam




hét dau, hut mu, 12 thude quan trong chiia bénh dau
khéng moc dugce, chiia moi bénh cua tré con, phu nd, cé
ac huyét khong ra hét, dan éng hu tén.

Trén c¢d s6 nghién ciiu cua T4y y, nguoi ta dung
hoang ky dé chita nhing trudng hgp 13 loét man tinh,
suy nhude 1du ngay, huyét ap cao, mach mau nho dé dut
v3, viém thin man tinh véi anbumin niéu, cd thé suy
nhuge hay ra nhiéu mé héi.

Ngay dung 3 - 9g dudi dang thude sac hoic thude cao.

Theo tai liéu ¢d hoang ky c¢6 vi ngot, tinh én, vao 2
kinh phé va ty. Cé tae dung bé khi, 1di tiéu, thac sang.
Dung chiia biéu hu sinh ra mé héi trém, ty hu sinh tiéu
chay, duong hu huyét thoat, thuy thiing, huyét ty.

L6 hai

Con goi 1a tugng dam, du théng, né héi, 1udi hé, hé
thiét, long tu (Binh Pinh), tén khoa hoc Aloe sp, thudc
ho hanh téi Liliaceae.

Vi thude 16 hdi (Aloe) la
dich ¢d dic cta 14 nhiéu loai
cay 16 hoi (c6 khi goi la cay
hd thiét, 1udi hé vi 14 gidng
1udi hé).

L6 hdi duge dung ca
trong Dong y va Tay y. L6 1a
den, héi 1a tu lai, vi nhya
ciy nay cb dic c¢b sic den,
déng thanh banh do d6 c6
tén nhu vay.

L6 hoi c6 nhiéu loai khac
nhau. O day chi gidi thidu mét loai c6 & nude ta va mét
s6 loai théng dung.
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L6 héi Aloe vera Livar: La mot cAy c6 than héa gb,
ngan, to thé. LA khéng cudng, moc thanh vanh rat sit
nhau, ddy mam, hinh 3 canh, mép day, mép cé ring cua
thé cing va thua dal 30 - 50cm, rong 5 - 10cm, day 1 -
2¢m, ¢ phia cuéng. Cum hoa dai ching 1m, moc thanh
chum dai mang hoa mau ving xanh luc nhat lic diu
moc ding, sau ria xuéng, dai 3 - 4cm. Qua nang, hinh
triang thuén, lic ddu xanh sau nau va dai.

Tai mién Bic ¢6 trong mot loai 16 hoi trude day dudgce
xac dinh 1a Aloe perfoliata L. cht y&u dé lam canh, c6 la
ngan hon chi do duge chiing 15 - 20cm, chua thay ra hoa
két qua.

Tai cAc nude khac ngusi ta diing nhua nhiéu cay 16
ho1 khac nhu Aloe vulgaris Lamk, Aloe ferox L, Aloe
perryl Bak... cho nhiéu thit 16 héi chat lugng khae nhau.

.6 héi la mot vi thude duge diing ca trong Déng y va
Tay y.

Theo tai Liéu cd 16 hdi vi déng tinh han, vao 4 kinh
can, ty, vi va dal trang. Co6 tac dung sat trung, thong
tién, thanh nhiét, luong can. Dung chia tré con cam
tich, kinh gian, tdo bén. Ngudi ty vi hu nhude, sinh ta
va phu ni c6 thai khong dung dude. Hién nay véi liéu
nho dung gidp su tiéu héa, 4n udng khéng tiéu.

Véi liéu 16n diang lam thude chita nhing bénh nhiic
dau khé chita, sung huyét phéi, sung huyét cic pht tang.

Con dung 1am thudc tay hay nhuin trang. Nén dung
sau ba 4n tac dung sé chiu va mau hon.

Khéng diung dudc cho tré con, phu ni ¢é thai, 161 dom.

Liéu dung hang ngay, gitp su tiéu héa 0,05 - 0,1g.
Tay 0,15 - 2g. Dudi dang thuée vién hay nhi dich.
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Xuyén khung

Con gol la khung cung, tang ky, tén khoa hoc 1a
Ligusticum wallichii Franch., thudée ho Hoa Tan
Apiaceae (Umelliferae).

Xuyén khung (Rhizoma Ligustici wallichii) 1a than .
ré phoi hay say kho cua cidy xuyén khung.

Trong con ngudi, ddu dudc coi 1a bé phan cao nhat,
nhu vom trdi. Vi thube nay chuyén tri cac chiing vé dau,
nio, do d6 c6 tén (khung: cao, cing: chd cudi cung). Tén
xuyén khung vi vi thudc nguon géc d tinh Tt Xuyén.
Hién da di thuc duge vao nudc ta.

Xuyén khung 14 mét cdy thude thao, séng 1du nam,
thAn moc thdng trong rudt réng, mat ngoai c¢b dudng
gan doc ndi ré. La moe so le, kép 3 14n, cudng 14 dai 9 -
17cm, phia duéi 6m 14y than, 3 - 5 d6i 14 chét, cuéng 14
chét dai, phién 1a chét rach sau, khi vd ¢6 mui thom.
Hoa hop thanh tan kép, cuéng tan phu ngin chiing lcm,
hoa nhé, mau tring. Song bé qua, hinh triing.
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Theo tai liéu ¢6, xuyén khung ¢é vi cay, tinh én, vao
3 kinh can, dém va tam bao. Cé tic dung dudi phong,
giam dau, 1y khi hoat huyét dung chia kinh nguyét
khéng déu, dau nhdc mit hoa, nguc bung day trudng,
ban than bat toai, chin tay co quap, ung thu. Nhing
ngudi Am hu hoa vugng khéng ding dudgc.

Xuyén khung 14 mét vi thuéc hay duge dung chia
nhiing triéu chiing nhic dau, hoa mat, huyét Ap cao,
phu n@ sau khi sinh né bi dong huyét khéng ngimg.

Xuyén khung con dung trong nhitng trucsng hgp dau
da day hay dau dén khac va kinh nguyét khéng déu.

G



CAC MON AN VA BAI THUOC
cO TAC DUNG GIAM BEO

Chdo hat k&, ngan nhi, ca chva

Ca chua 100g, hat ké 100g, ngan nhi 10g, bot séng
10g, duong phén 80g, tinh bot udt 5g.-

e

r ~ PN
Nguyeén lieu

Nl

Fsisn Cach lam

- Ngam hat ké vao nuéc lanh khoang 1 gig; ca chua
rua sach, thal thanh miéng nhd; ngdm ngin nhi vio
nude Am sau dé vét ra, ria sach, thai miéng nho.

- Cho ngan nhi vao ndi, d¢6 nudc vao dun séi, sau dé
dé 1ta nhd ninh nhw, cho tiép ca chua, hat ké vao niu
cung, dgi dén khi hat ké nhtt thi cho dudng phén, tinh
bdt udt vao tron déu la dudc.

-
1‘._";:! Cong dung

Cé tac dung thanh nhiét, giai ddc, giam béo, bs vi,
b6 nio...

Chao hat k&, son tra

\ 2 Nguyén lidu
Son tra tudi 150g, hat ké 120g, mudl, bét ngot lugng

vua da.
‘ 44 )



A
= vl ( ach lamn
- Son tra rua sach, bo vo, thai lat, cho ciing véi hat
ké da dai sach vao ndi, d6 khoang 800ml vao, dé lia to
dun s6i, sau d6 dé nhd lia dun thanh chio, ném mubi,
b4t ngot viia miéng.
- An vao bubi sang va budi téi.
q(‘., .
13( ‘ong dung
Gitp cho tiéu héa, giam béo, kién ty, cAm tiéu chay,

thich hop ding cho ngudi mic ca chiing béo phi nguyén
phat kém theo tiéu dusng.

Banh n96, hat ké

e,’\"gxyén licu

Bé6t hat ké, bot ngd, bét mi, natri cacbonat.

e

.iim:“: Cach lam

- Cho b6t hat ké, bot ngd, bdt mi vao trong bat, d6
nude vio tron déu, dé 1én men.

- Cho natr cacbonat vao trong bot da 1én men, sau
dé d6 vao khay men c6 day bang, cao 4cm, dung tay dan
cho phang rdi cho vao 16 nudng, nudng khoang 30 phuit
la duge.

>
I “ )
{g Cong dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, giam béo.

¢



Bi 98, hot ké

- Neuyen lieu
Hat k& méi thu hoach trong nam, bi do, duong do
lugng thich hgp.

4%

W ‘
= Cach lam

e
BRRS o

- Hat ké dai sach; bi d6 got bo vo, thai thanh miéng.

- Cho hat ké vao ndi, d8 nudc vao ninh, dgi dén khi
gao chin khoang 7 phan thi cho bi do vao ninh tiép dén
khi chdo ¢6 mau vang bi do chin nhit cho dusng do vao
quay déu la dudc.

2

W Cong dung
Am ty vi, kich thich tiéu héa, giam béo.

Hat ke, tring ga

U-'\"?,ru_y@n liéu

Hat ké 100g, tring ga 2 qua, dudng do 100g.

T 51—»21: Cach lam

- Hat ké vo dai sach.

- Diit ndi 1én bép, cho hat ké va nude vao, dé lda to
dun séi.

- Sau d6 dé nho la ninh dén khi thanh chéo, dap
tring ga vao, cho duong do vao dun it phit 14 dudc.

@
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W Cong dung

Téac dung bd ty vi, dudng khi huyét, b6 mach méau,
giam béo thich hgp ditng bé trg diéu tri suy nhuge sau khi
sinh dé, khé miéng..., 12 mén an bé dudng cho phuy nit sau
khi sinh.

Banh y&n mach

\J5

N g
Nguyen lieu

Yén mach hat 600g, dau thite vat, mudl, bét ngot,

bt ngt vi huong méi loal mot lugng vira du.
A

iaedss Cacl lam

- Cho y&n mach vio ndi sit rang chin, 14y ra xay
thanh bot.

- Cho bét vao trong chiu, cho mdt higng mudi, bot
ngot, bét ngd vi huong vita phai vao tron déu, d6 nuéc
s61 vao, nhao déu dén khi thanh khai bdt, cit thanh cac
miéng nho, nin thanh hinh banh tron.

- P8 dAu thuc vat vao chao, dun néng gid, cho banh
yén mach vao ran dén khi vang hai mat 13 dudc.

- Lam mén diém tam.

S Cono dur
v Cong dung

Giam bét lugng dudng, md, bé dudng gan ty, thich
hop bé trg diéu tri chitng mAu nhiém mé, béo phi lan
vién gan man tinh, gan nhidm mao.

Q



Mi kigu moch ndu thit bd, tdm ndn

\\*\z zq,-’\-'guyen lieu

Mi sal kiéu mach 400g, thit bdo 150g, rau can 50g,
tém non, mée nhi mai loai 30g, rugu gia vi, xi dau, mudi,
bot ngot, hanh thai doan, gitng thai lat, dau thom.

g

587
( Jwlvd®
_ C‘ \'-'." % N
jm& Cach lam

- Thit bd, mdc nhi thai sgi, rau can thai doan. Cho
thit bo, moc nhi, rau cAn, tdbm ndn, rugu gia vi, xi dau,
mudi, bét ngot, hanh, gimg va dau thom vao ndéi ninh
dén khi thit bo chin nhu.

- Cho mi sgi kiéu mach 1én noi hap da béi qua mét
16p m3, dé lita to hap dén khi sgi mi chin duge 7 phan,
diung dfia lam toi ra.

- P8 ndi da ninh ¢ buée 1 va mi vio trong bat, dat
vao ndi, dé lita to hap dén khi chin 1a dugc.

o
#7;'\? Cong dung

B6 ty vi, dudng huyét, giam md.
Mi y&n mach

“\I%'\'guyén liu

Bét yén mach 600g, bot vun rau thom 60g, dua
chudt thai sgi, cu cai trang thai soi, toi, xi ddu, mudi,

giam, diau ving.
‘ 48
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o .
~ Cach lam

A4

- Cho bt yén mach ra chau, d6 nude séi vao, nhio
déu dén khi thanh khéi bét, dung tay ndm thanh cac
nim bot, xe thanh sgi mi nhd, cho vio néi hap chin, sau
d6 l1ay ra, cho vao bat.

- Cho toi da dap nat, xi dau, mudl, gidm, dau ving
vao trong bat con, cho tiép sdi dua chuét, bdt vun rau
thom, sdi ¢l cai tring vao tron déu réi d6 16n mi la dugc.

- LAm mén an chinh, 4n bao nhiéu tuy y.

jif_‘ECOng dung

Co6 thé bd hu, kién ty, giam bét lugng dudng, ma.
Thich hop ding bd trg diéu tri chiing béo phi, mau
nhiédm md, viém gan man tinh, gan nhiém mJ...

Banh kidv mach cvdn

I ~ LN
Nauyén liu

Bé6t kiéu mach 600g, tring ga 6 qua, khoai tay thai
sgl, 0t xanh, 6t do thai sgi 50g, dua chua 100g, 6t khs,
tdi cu thai lat, hanh hoa, bot ngot, dau, gidm.

St

i Cach lam

- Cho bdt kiéu mach vao trong au to, dap tring, cho
nude, mudl vao quay déu.

- Dat ndi 1én bép, d6 mot it dau dn vio, dé lda nhd
dun néng gia, cho bot da trén déu vio ndi ran thanh
miéng bianh det mong, ran vang ca hal mit banh.

Q



- Dat ndi lén bép, d6 diu an vao. dé lia to dun soi
dau, cho mét nita phan 6t kho, hanh, to1 vao xao dén khi
c6 mui thom, cho tiép khoai tay, 6t xanh, 6t do vao xao
cing dén khi gan chin thi cho muéi, bét ngot, gidm vao
dao déu.

- Cho thém mét it dau fAn vio ndi, cho nét nla phan
6t kho, tdi, hanh con lai vao noi xao dén khi c6 mui
thom, cho dua chua vao xdo dén khi can hét nuée thi
cho mét it muéi vao dao déu.

- Cat banh kidu mach thanh hinh vudng ¢é chiédu
rong 10cm, mdt nia bén dit khoai tiy, nua bén con lai
dit dua chua, cudn lai réi bay ra dia la duge.

1(3
Y s 1.,
wo Cong duny

B6 hu, bd ty, giam bét luong dudng, md, thich hop
duing cho ngusi dang diéu tri bénh béo phi va bénh mau
nhiém mag.

Pau phy, chén gid hun khéi

J Naguyeén ligu

Dau phu 150g, thit lgn nac xay 100g, tring ga
(da danh déu) 50g, rudu nho d6 500g, nudc canh nguyén
chat 500g, tinh bot, nude mudl, rugu gia vi, dau thom,
b6t hat tiéu, bét ngot, nudec hanh gung, chin g10 hun
khoi thai sdi nim huong 43 ngam thai sgi.

,\/

G2

im Cach lam
- Dau phu ngim vao trong nudc sbi, vét ra dam
nhuyén, cho thit xay, tring ga, tinh bét, nudc muéi,

Q



rugu gia vi, bot hat tiéu, bot ngot vao danh trén déu, do
nudc hanh gitng va mét it dau vao tron déu.

- Cho hén hgp dau phu vao trong muéi canh da béi
mot 16p dau, cho chin gid, nAm huong 1én trén (xép
hinh giéng nhu dan ty ba), cho vao ndi hap chin, sau dé
14y ra bay vao dia.

- P8 nuée canh nguyén chit vao trong ndi, dé lda to
dun séi, cho rugu nho dé vao tiép tuc dun sbi, sau 86
g101 1én dau phu 1a dugc.

- 3\
‘{’(\‘4 P )
wi Cong dung

B4 nio, ich tri, dudng ty vi, giam md, gidm béo.

Cé diéc nav Jau phu

\\ z\ auyén litu

Ca diéc séng 2 con (khoang 400g), ddu hat cai 200g,
dau phu 1 miéng, bdt 6t do 50g, bdt 6t hoa, 4t hoa, gitng,
tol, toi céy, bdt ngot, mudi, rugu gia vi, bot dau nude.

K

= A (‘ach lam

- Lam c4, bo vay, rua sach, trén hai mit than ca
khia 3 khie, xat mdt it mudi; ging, toi, rda sach, thai
thanh lat nho, toi cAy rda sach cat khic; dau phu cat
thanh cac hinh chii nhat dai 6mm, rong 3mm, cho vao
nude dun sét 5 phut.

- P8 dAu vao chao dun sbi khoang 6 phan, cho ca
vao ran vang ca hai mat. Diat chao khac 1én bép, d6
ddu vao dun séi khoang 5 phén, cho giing, tdi, ét hoa,

@\



bdt 8t hoa vao xao dén khi ¢6 mau d6 va ¢6 mui thom
thi cho ca, ddau phu, rugu gia vi, boét ngot, muéi, toi
cAy vao dao cung.

- Gép ca ra dia, cho bdt dau nudc vao ndi quiy déu
sau d6 gioi 1én c4, rac bét 6t 1én trén 1a dudge.

R o
W Cong dung

B6 4m, dudng ty vi, giam ma, kich thich tiéu héa.

Pau phu vién ho dao

I Neguyeén litu
«’ .

Dau phu 250g, triing ga (dd danh déu) 500g, nudc
canh nguyén chit 500g, mudi, tinh bot, bot hat tiéu, bot
ngot, nhan hé dao.

—;f{gﬁ Cach lain

- Ding mudi dAm nat dau phu, dé tring ga da danh
déu vao, cho mudi, tinh bot, bét dau, bt hat tiéu, bat
ngot vao trén déu, vién thanh 20 vién troén, bén trong
mdi vién kep mét nhan hé dao.

- Dit ndi lén bép, 46 diu vao, dé lta to dun dén khi
dau chin khoang 5 - 6 phan, cho d4u phu vién vao chién
chin la duge.

é(é‘(,ong dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, ¢6 tac dung hé trg
giam béo véi ngudi béo phi.

Qa



Phuc linh, dav phuy, tring ga

Kﬁ%{z/)\/‘glt;/éll lieu

Pbiau phu 500g, bét phuc linh 30g, nhan hat thong
40g, ca rot, ndm huong, long trang trimg ga, mudi, rugu
gia vi, nudc ludc thit, tinh bét.

AT

i, Cach lam

- Pau phu ngdm qua nudc, nim huong, ca rét thai
lat mong hinh thoi, 1ong triang tring ga danh déu.

- Pau phu thai thanh cac miéng nho hinh vuéng, ric
bot phuc linh, muéi lén, bay ra dia, rudi long tring
tring 1én, cho ndm huong, ci rét, nhian hat théng l1én
trén, rdi cho vao nédi hap, dé lita to dun khoang 10 phut
thi nhée ra.

- P& nude lude thit, mudi, rudu gia vi vao trong noi
dun s6i, cho thém tinh bét vao quay déu thanh chat
16ng dic mau tring roi giéi 1én dau phu la c¢6 thé
dung dudge.

——— ::X.--
W o
ws Cong dung

B6 nao, dudng huyét, giam cholesterol, giam md, tét
cho ngudi giam béo.

Pau phy,rav céi

7 Nguyeén ligu

Dau phu 200g, rau cai 100g, mudi, hanh hoa, bét

ngot, dau an.
()



f Tiep

“hni, Cach lam

- Dau phu ngam vao trong nudce s61 5 phut roi vét ra,
cit thanh cAc miéng hinh vudng nho khoang lem. Rau
cai rua sach, thai that nho.

- Pat ndi 1én bép, d6 dau vao dun séi, cho hanh hoa
vao xao dén khi ¢6 mui thom, d6 mét lugng nude vira dl
vao dun, doi nude sdi thi cho rau cai va dau phu vao, dé
lda nho ninh 15 phut, cho mudi, bét ngot, ném gia vi
viia khau vi 13 dudge.

>
Wi Cong dung
Hb trd qua trinh giam béo dé1 véi cac bénh nhan
béo phi.
Pau phu nhai ném hvong

Ha
< peN

VS SN N
S Nguyén ligu

Dau phu 300g, ndm hudng 3 cai, rau cal be, xi diu,
dudng trang, ddu thom, tinh bét.

Zandd Cach lam

- Pau phu cit thanh cic mifng vudng, khoét 3 giita.
N&m huong ngam vio nudc &m cho mém roi rua sach,
thai that nho, rau cai be rua sach thai that nho, cung
cho vao bat. Cho xi diu, dudng trang va tinh bét vao
tron déu dé lam nhan.

- Nhéi nhan vao trong dau phy, x8p ra dia, cho vio
néi hap chin, tudi ddu thom va xi dau lén 1a duge.

¢



2
iﬁ’i Cong dung

Giam cholesterol, giam md, hé trd qua trinh giam béo.

Canh dau phy, moc nhi

Nouyén lieu

Modc nhi den 25g, dau phu 200g, mudi, nude lude ga.

AN
o

il Cach lam

- Méc nhi den ngdm vao nudec Am, sau dé ria sach.
Dau phu cit thanh cac miéng nhd hinh vuéng.

- Cho dau phy, méc nhi, nudc lude ga vao trong néi,
cho mdt {t muél vao ninh khoang 10 phut la dudgc.

v Cong dung
C6 thé giam dude ludng cholesterol, tét cho viéc
giam béo.

Canh rau tuoi

¢ J Nguyén licu

Ca chua 1 qua, giad d6 120g, khoai tay 70g, cai bap
240g, hanh tay 50g, dang sdm 12g, mudi 5g, hat tiéu
xay dg.

o«
‘:ié,mién, Cach lam

- Ca chua nhting qua nudc s6i, béc vo, thai lat.
- Khoai tay, cai bip, hanh tay rita sach, cit miéng.

a



- CAc nguyén liéu khic riza sach.

- Cho dang sam vao ndi gém trudc, cho thém vira du
nudc dun thanh canh thude, vét bo ba 14y nude canh.

- Cho tdt ca cac nguyén liéu vao nbdi canh thuée, dun
s61 rdi chuyén sang ltia nhé dun tdi khi canh sdnh dac
lai, ném mudi cho vita &n, rac hat tiéu 1én trén 1a dude.

-

e
o Cong dung
Diéu ly trang vi, thuic day bai tiét, lam cham qua
trinh ldo héa, giam mad.
Ngudi huyét hu, tim dap nhanh, m4t ngd, nhic dau
hoa mAt ¢6 thé in mén canh nay thudng xuyén.

.rZQ
%ﬁ}?(‘lm Y
Ngudi ty vi hin nén than trong khi dung.

Pa&u phy,ndam rom

Nguyen lidu

Dau phu 150g, dau phu chién dau 100g, nim rom
(déng trong hop) 20 cai, hanh thai doan, gia vi n&u canh,
xi dau, dudng trang, dau, hanh, tinh b6t ust.

AN

Ik Cach lam

- Dau phuy, dau phu chién ddu cat thanh cac miéng
vudng rong 2cm.

- D6 nude vao ndi, cho gia vi ndu canh, dau phu,
nam rom, xi ddu, dudng trang vao dun khoang 10 phiit,
cho thém tinh bt udt vao quay déu, d6 nhanh ra bat,
xung guanh bat dé dau, bén trén ric hanh lén 1a duge.

aQ
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5% WP
wo Cong dung
Dudng ty vi, kich thich tiéu hoa, giam ma.

Khoai lang xd0 dua chudt

\\‘\ j’,,\ ouyyen lieu

Khoai lang 300g, dua chudt non 200g, 14 rau thom

50g, mudi, hanh thai doan, toi, hat ném, dau an.
, ?éﬁ'i¢

".._{"L‘r::.—— Cach lain

- Khoai lang rtia sach, got vé, thai thanh miéng to
ban. Dua chudt ria sach, got vo, bo rudt, thai thanh cac
miéng to ban nhd hon khoati lang.

- Dat ndi lén bép, d8 dau vao dun dén khi chin
khoang 4 phan, cho t6i da dap nho, hanh vao xao dén
khi c6 mui thom thi cho khoai lang vao xio dén khi chin
duge mét nua, cho tiép dua chudt vao cung, cho mot it
nudc sach, mudl, hat ném vao dao déu, dén khi nuéc can
thi cho 14 rau thom vao 1a dudgc.

- 2
Vr Cong dung

Giam mad, giam cholesterol, giam béo.

Khoai lang xao mat

Hz\ ‘ouyeén ligu
Khoai lang 500g, tdo do 50g, méat ong, dudng phén,

dAu thyc vat.
< 57 )
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ez Cach laim

- Khoai lang ria sach, thai thanh cac miéng hinh
chit nhat, sau d6 cit tia thanh hinh qua tring. Tao dd
rita sach, bo hat, cat thanh miéng nhé vun.

- Dt noi 1én bép, d6 dau vao dun sdi, cho khoai lang
vio chién chin, vt ra dé& rao dau.

- Pun lai dau con trong ndi, d6 mot lusng nude vira
di1l roi cho dudng phén vao chung lén, cho khoai lang
vao nau dén khi tham déu dudng, cho mat ong, tdo vao
dao déu, dun thém 5 phiit, rdi d6 nhanh ra dia.

-

li{" Cong dung

Thom ngon, giau dinh dudng, 14 mén an rat tét cho
phu niia trong thoi ky mang thai, phu ni dang cho
con bu.

Khoai lang hap com

.J\-"éuy@n licu

Khoai lang 250g, gao lic (gao chua xay k) nua bat.

sl Cach lam

- Khoal lang got vé ria sach, thai thanh sg¢i nho.

- Gao dai sach, cho vao ndi tron déu ciing véi khoai
lang, dit vao trong néi com dién, d6 nude vao h&p cach
thuy dén khi chin 1a duge.

1@. Cong dung
Am ty vi, kich thich tiéu héa, giam m3, giam béo.

Q



Khoai lang, téo tav

sy Zt-\'gu yoén ligu

Khoai lang 1 ¢, tao tau 1 qua, dudng tring.

s

-—ffﬁ Cach lam

- Khoai lang luéc chin mém, béc bd vo, nghién nat.

- Tao tau got bo vo, bd hat, cit nhd, ludc chin mém,
trén déu cung véi khoai lang, cho mét it dudng tring
vao tron déu, ném virta miéng la dugc.

5

e A
W Cong dung

Dudng ty vi, ¢6 tac dung hé trg qui trinh giam béo
cua ngudi thiza can béo phi.

Thit cua ham bi Jao

EIPAr s
DN quyén ligu

Thit cua khé 45g, bi dao 200g, nuéc canh, mudi,
dudng tring, rugu gia vi, giing thai lat, hanh cit doan,
bét wét, dau an, méi loal mot lugng thich hop.

PR

.

o
%.Cach lcom

- Cho thit cua vao bat, cho mét it nude canh, hanh va
gling vao tron déu rdi dit 1én trén vi hap cach thay trong
20 phut. Bi dao thai thanh miéng mong, nhding qua nude
61 réi vét ra.

- Dat néi 1én bép, d6 mot it ddu &n vao dun néng
gia, cho thit cua vita méi h&p vao, sau d6 d6 nude canh

o



trong bat hdp thit cua vao, ném mudi, dudng trang,
rucu gla vi vta an, sau dé cho bi dao vao dun trong 4 -
5 phit, cudl cung cho bdt uét vao quiy déu dén khi
sanh la dudge.

- 2
‘&;f )
Wy Cong dung

Thanh nhiét, bé sung lugng nude cho co thé, bd sung
canxi, ho trg qué trinh giam béo.

Bi Jao ndu la han

Byj\’guq@n lieu

Bi dao 350g, hat sen, hoa bach hdgp, hat bo bo,
nam huong, banh b6t mi médi thit 20g, hat tran chau,
dau phu thai vién méi loai mét mudng canh, canh
thuc vat, ging thai lat, muéi, dau lac méi thd mot
lugng thich hop.

i

Y, )‘;:rrg Cach lam

- Bi dao got vo, thai vién. Hat sen, hoa bach hgp,
hat bo bo rita sach, ngdm mém, dem hap cach thuy.
N&m hudng ngdm mém, ria sach, thai vién. Banh bot
mi rua sach thai vién.

- Pun néng dau, cho giing vao xao thom rdi dé
nudc canh vao dun s6i, cho tit ca nguyén liéu vao
dung lda to dun séi trong 10 phut, cudi cing ném
mudi vira khau vi.

w%g(ffmg dung

Thanh nhiét, giai doe, lgi tidu, gidm béo.

60



Canh bi dao, hat sen

Nouyen licu

Bi dao 50g. hat sen 20g.

Y.:’g':}f@{%a('dcl v lam

Bi dao bo rudt, dé ca vo ria sach, thai miéng mong,
d6 vao néi 200ml nude, dun séi, sau d6 cho hat sen vao
dun trong khoang 10 phit, loc bo bi dao, chi dang nudc
canh uong thay tra.

>

W Cong dung

Ding thudng xuyén c6 tac dung loi tiéu, giam béo,
sd dung hé trg diéu tri ddi véi cac bénh béo phi bénh
phu thang.

3i dao cudn

0 Nauyén lieu

Bi dao, nim hudng, xuUc xich miéng, tring ga
da danh san, thit md, mudi, nude canh, rugu gia vi, bét
ngot, dau me, mdi loai mot lugng thich hgp.

N

A5

s Cach lam

- Bac néi 1én bép dun néng, dung thit md cha xat vao
day noi dén khi ra md, d6 tring di danh sdn vao trang
that mong, sau d6 14y ra thai thanh hinh chit nhat rong

4,5cm, dail 7,5cm.
‘ 61 )



- Thai bi dao thanh miéng mong, rong 4,5cm, dai
9cm, ngAm nude néng cho mém. Nam huong bd cudng,
thai miéng mong, xdc xich thai miéng mong nho hon bi
dao mot chut.

- Dit tring trang mong bi dao, ndm huong, xic
xich, xép chéng lén nhau theo ding thi tuy, sau d6
cudn lai, dung tam xién lai, dé vao bat, cho mudi, rugu
va d6 nudc canh vao dén khi ngap réi dat 1én vi hap
trong 15 phut. Khi &n chi cAn ném thém boét ngot va
rudi mot chit dau mé 1én 1a dude.

-
‘;Q’;’f A
e Cong dung

Loi tiéu, giam béo, st dung hé trg diéu tri cAc bénh
nhu bénh béo phi, bénh phu thing.

Soi bi Joo tam séc

PV
e T
SO Nguyén lieu

Bi dao, ca rot, 6t xanh loai qua nhon, mudi, bt ngot,
dau salad bot udt, mdi loai mét lugng thich hdp.

“XZ—.& Cach lam

- Bi dao, ca rdt, 6t rita sach, thai thanh sgi, nhing
qua dAu am, vét ra, roi lai nhing qua nude séi, sau dé
vét ra dé rao.

- Cho mét chuit dau vao chao dun néng, cho bi dao,
ca rét, va 6t da thai sdi vao xao déu tay, sau dé ném
mudi, bdt ngot, cudi ciang cho bdt ust vao, quay déu dén
khi thay sanh 1a duge.

@
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EL%61 o
wo (Cong dung
Thanh nhiét, giai déc, hé trg giam béo.

i dao ndu so

NS
N >

=
~ 47

TRy A fea
27 - Neuyen ligu

Bi dao, con s0, cAnh dau, ming, mudi, bot ngot, nude
canh, rudu gia vi, dau #n, diu mé, hanh, gitng moéi loai
moét lugng thich hagp.

5

e Cach lam

- Bi dao thai thinh miéng mong, dai 5cm, rong 2,5¢m.

- P8 dau vao ndi dun néng gia, cho hanh, gung vao
phi thom, sau d6 cho so, bi dao vao xao dén khi bi dao
mém va so md miéng thi cho rudu gia vi vao, day nip
vung lal om mot lae, sau d6 cho nudc canh, canh dau va
mang da thai sdi vao, day nip vung dun séi, van nhod
Iiia dun cho dén khi bi dao chin nhit, cudl cung cho muéi,
bét ngot vao ddo déu va rudi dau meé lén la 2uge.

Hﬁ({?(?{"mg dung

Cé tac dung giai khat, giai cam néng, tiét nudc bot
1A mot mén an rat thich hop vao mua heé.

Bi dao nau tom non

A Nguyén lieu

Tém 100g, bi dao 300g, dau mé, muéi méi loai mot

lugng thich hgp
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e, Cach lam

- Tém béc vd, bé dudng gan, ria sach, & rdo nudc
roi cho vao bat. Bi dao rita sach, bd vd va ruét, thai hinh
chu nhat.

- Lé1 tdm cung vé1 nude lanh cho vao ndi, dun dén
khi t6m chin mém thi cho bi dao, bi dao chin thi ném
mudi vao, d6 ra bat rdi rudi dau mé lén.

N
\‘wf
W Cong dung

Thanh nhiét, giai doe, 1di tiéu, bé sung lugng nudc
cho ¢d thé, giam béo.

Rong bién, khoai tay

ﬂﬁ-\-’guym licu

Rong bién 200g, soi khoai tay chién 100g, 6t 40g,
mubi, gung, hanh, dt, bot ngot, xi diu, gidm, duong
trang, diu thom, dau an mdi loai mdt lugng thich hop.

)? -;—Ii" _
A

e Cach lam

- Dat sdi khoai tiy da ran vio dia; rong bién va 6t
thai sg1 nho.

- D6 dau vao chao dun néng, cho mudi, gitng, hanh
va 8t vao x20 qua, sau dé cho rong bién vao, dung lia to
xao nhanh, sau dé cho bot ngot, xi dau, gidm, duong
trang, dau thom vao dao déu tay, bic ndi ra va dd lén
trén khoai tay la duge.

x

r— L

E35). e
W Cong dung

B6 khi huyét, hé trg giam béo.

@\



Rong bién, thit bd

o Nguyén licu

Ca chua 300g, rong bién 30g, thit bd chin 30g, ndm
huong 30g, moéc nhi den 30g, dau thuc vat, hanh bam,
ging thai sgi, nudc canh, mudi, bot ngot, b6t ngu vi
huong, dau mé mbi loai mét lugng thich hgp.

= s Cach lain

- Cho rong bién vio trong nuéc 4m ngdm trong
khoang 6 gid, sau dé rua sach, thai miéng hinh thoi;
ngdm nidm huong. méc nhi den vio nudec 4m, sau khi
rua sach, thai ndim huong thanh dang sgi, con moc nhi
tach ra thanh miéng nho, sau dé cho ca nAm huong va
mdc nhi vao noi. Ca chua rida sach, bo cuéng, bé dau,
thai miéng.

- D4 dau vao chao dun néng dén 7 phan, cho hanh
bam, ging s¢1 vao phi thom, cho ca chua vao xao chin,
sau d6 dé nuée canh vao dun séi, tiép dé cho rong bién,
thit bd, nAm huong, mdc nhi vao, vin nhé lia him trong
30 phut.

- Sau d6 cho mudi, bét ngot, bot ngii vi huong vao
quay déu, cudl cing rudi mdt chit dau mé la duge.

=2
‘iw; i
vy Cong dung

Giam lugng md trong mau, théng mach, c¢é tac dung
phu trg tri liéu dé1 véi nhiing ngudi bi bénh mad mau cao,
bénh béo phi va bénh cao huyét ap.

e



Canh rong bién, rauv kim cham

N\ ;_}Z‘ . .
N Z"\'{gl.l_lj(’)') litu

Rong bién khé 30g, rau kim cham 15g, mang thai
sgt 20g, mot chit muét.

~

f?’;:f .
e Cach lam
Rong bién khé ngam nude, thai sgi, ciing véi rau kim
cham, ming va mot chit mudi cho vao ndi, d6 lugng
nudc thich hgp, dun s6i dén khi chin thi bic néi ra.

-4
q""/gb(‘()n o dung
W LOng dyuny

Giam lugng duodng va giam béo, tét cho nhiing nguoi
bi bénh tiéu dudng va bénh béo phi.

Chéo tring mudi, rong bién

7 Nguyen licu

Tritng muéi bée vo 1 qua, rong bién 80g, gao té 120g,
tran bi 5g, mot chit mudi
o e
j'(v & Cach lam
- Ngam va ria sach rong bién, sau d6 thai soi nho.
-Vo sach gao, rita sach tran bi; trdng muédi thai
thanh vién.

- Cho toan bd nguyén liéu vao trong ndr nude soi,
ding lia to dun sdi, sau d6 vin nhd lda, ham thanh
chdo, ném mudi vita miéng, dun thém mét luc thi bac ra.

Q
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W Cong dung

Giam mad, ha huyét ap, héa dom, c6 tac dung phu trg
tri héu tét cho cic bénh nhu bénh béo phi, bénh cao
huyét ap, bénh ung thu dai trang.

Canh rong bién,vé dua hau

Neuyén lidu
Rong bién 20g, vo bi dao 30g, vo dua hau 50g, mot
chut mudi.
o8
“ases Cach lam
- Rong bién, vo bi dao, vo dua hau rita sach, thai
miéng vuéng, cung cho vao ndi, sau d6 cho mudi va

lugng nudc vao nau chin réi d6 ra bat.
- Khi uéng canh nén #n ca rong bién, 4n sau bua

trua 1a tot nhat.
V? Cong dung
Tét cho bénh thap, giam béo.

flong bién om ci cai

T 7 \I,/ . - l- A
Y Nguyén licu

Rong bién, ct cai, dinh huong, hoi hudng loai to, vo
qué, hoa tiéu, nhan hd dao, diu 4an, xi dau mbi loai mot

Q

lugng thich hagp.



e

Lhdse Caclt lam

- Ngam rong bién vao nudc trong 24 gis (thay nudc
2 14n) r6i rua sach, thai sdi; ci cai thai sgi gidng nhu
rong bién.

- D6 dAu vao ndi dun néng. cho rong bién vao xio
qua roéi cho dinh hudng, hdéi huong, vo qué, hoa tiéu,
nhan hd dao, xi ddu va nude sach vao dun séi, sau dé
vin llia ¢ muc trung binh, dun dén khi rong bién nhi
thi cho cu cail vao nau chin la duge.

“t
W Cong dung
Loi tiéu, tidu khi, t6t cho viée gidm béo.

Thit g& xdo rong bién

~

“iyyl\gl wy én lieu

Rong bién, thit Gc g, 6t xanh loai qua nhon. 6t do
loai qua nhon, giing bam, hanh bam, mudi, bdt ngot, dau
salad, nudc canh, bt uét méi loai mdt Iugng thich hop.
e Cach lam

- Ngim rong bién, rtia sach, thai miéng dai, 6t d6 va
6t xanh bo hat, thal miéng dai, chan qua nudc séi.

- Thit ga chit miéng dai, cho mét chdt mudi, bot
ngot, tinh bét vao trén déu, cho vao chao diu ran qua
roi vét ra.

- D€ lai mét it dau trong chao, cho hanh bam va
gliing bam vao phi thom, sau d6 dé nuée canh vio, tiép
theo cho rong bién, 4t xanh, 6t d6 va thit ga vao xao

Q



trong 3 phut, cudl cing ném thém mudl va cho bot uét
vao dao déu dén khi sanh 1a duge.

2

~{% .
wo Cong dung
B6 huyét, ich khi, lgi tiéu, gidm ma.

Rong bi&n, cb ci trang

SV
g ‘{ r n R
\\\;x’\’guy@n licu

Cu cai trang 450g. rong bién 180g, mét chit musi.
ige
jxm« Cach lam
Rua sach rong bién, ngAm trong nuéc Am khoang 1
gig, vét ra dé rao nude roi thai hinh thoi, cho vao trong
néi, dé vao ndi mét lugng nude thich hgp, dung lia to
dun s61, sau d6 cho cti cai da thai hinh thoi vio néi, vin
nho lia, ném thém mot chit mudi, dun dén khi canh

chin nhu la dudgc.
e

WY
wo Cong dung
- B “

Lol ty, tiéu dom, chia bénh thap, ¢6 tac dung phu
trg tri lidu d8i véi cac bénh nhu cao huyét a4p va bénh
béo phi.

Cai bap xdo thit bam

Thit bam 15g, rau cai bap 10g, hanh cu sach 5g, dau
thuc vat, xi ddu, mudi, bot uét, hanh bam, giing bam,
mo61 loai mot lugng thich hop.

69



£ Fer

i Cach lam

- Rau cai bap chin qua nudc sbi rdi thai vun. Hanh
cu bam vun.

- P6 dau vao chao dun néng, cho thit bam vao xao
tai, sau dé6 cho hanh, ging bam va xi dau vio xio déu,
t1€p theo cho hanh ci bam vi mét chit nude vao dun
chin mém, cho rau cai bép vao xao, cudl cing ném mudi
va cho bdt udt vao quay déu dén khi sanh 1én 13 duoe.

X
‘ﬂ{? )
ws Cong dung

B& ty vi, tot cho tiéu hda, giam mé.

Cai bép chua ngot

*\‘%x-'\gt.ty én licu
Rau cai bip 500g, giadm, hanh hoa, tdi thai lat, hoa -
tiéu, dusng tring, xi ddu, bot ngot, bot uét, ging bam,
6t khé, diu lac, muél, ddu thom méi loai mét lugng
thich hop.
e Cach lam
- Rau c4i bap ria sach, bé di nhiing 14 gia, thai hinh
thol, uép qua muéi. Cho dudng tring, gidm, xi dau, bét
ngot, bot ubt vao 1 cai bat, quiy déu 1én thanh nude sét.
- P8 dau vao chao dun sbéi, cho rau cai bap vao xio
nhanh tay réi d6 ra cai va ¢é 16 dé cho rao nudc. Cho
tiép dau vao chao dun néng, cho 6t khd vao phi thom,
cho tié€p hoa tiéu, toi, hanh hoa 43 thai doan, gung
bam va rau cai bap vao xao déu tay, cudi cung dé nuée

GO\



s6t vao dao déu, rudi dau thom lén, bac néi ra va bay
ra dia la dudc.

-
’T‘i/&.; A
W Cong dung

T8t cho tiéu héa, hd trg qua trinh giam béo véi
ngudi béo phi.

Cai bap xao hanh

~

: z\gt weén ligu
Rau cai bap 250g, ging thai chi 5g, xi dau 8g, bot

ngot 1g, hanh thai sgi 10g, dau salad 30g, rugu 10g, mét
chtt mubi.

A

ieds Cach lam

- Rau cat bap rda sach, thai nho.

- Bac chao 1én bép, d6 dau salad vao dun néng, cho
hanh va gimg da thai chi vao xd0 qua, sau d6 cho xi dau,
rugu vao, tiép theo cho rau cai bip va mudi vao xao dén
khi chin thi ném bét ngot, dao déu 13 dudgc.

— x
Wig‘ ”
wo Cong dung

Hb tr¢ giam béo vdi nhiing ngudi béo phi.
C4i bAp cudn thit

N ln ~ [P
Nguyén licu

LA rau cai bap to 20 14, thit bd bam 500g, bt mi 50g,
hanh cu bam nhd 100g, toi bam 25g, tudng ca chua 50g,

61\



tuong 6t 25g, dau thuc vat 100g, rudu gia vi 50g, nude
dung thit bo 250g, mudi va bt hd tiéu mdi mbi loai mét
lugng thich hgp.

£b

\
-

Tt \
wevasa Cach lam

- La rau cai bidp dem nhiung qua nudc sbi, vét ra dé
ngudl, sau dé bo cudng.

- P6 dau vao chao dun néng, cho hanh bam vao phi
thom dén khi ¢c6 mau vang kim, sau 46 cho t6i bam vao
x40 qua, cho bdt mi, tuong ca chua vao xao dén khi cé
mai thom va chuyén sang mau giéng mau qua tio dd
thi cho thit bd vao xao chin dén 9 phan, tiép dé cho rugu
gia vi, tudng 8t, mudi, bot hé tidu, nude dung thit bo vao
dun s6i rdi cho ra dia, d€ ngudi.

- Trai 14 rau cai bap 1én thét, cho thit da lam & trén
vao trong la rau, cudn lai thanh tung cuén c6 duong
kinh 3cm, dai 6cm (giéng nhu nem cudn), sau dé cho tit
ca 20 cai vao ndi, rudi it nude dung thit bo con thia vio,
dung lua nho om trong 1 gio.

?I/;?
IQPV VA
w Cong dung

Ldi ty, bé than, thong kinh lac, khoe xuong c¢6t, giam
lugng duong va giam mg.

Cai bdp xao thit bo

"_‘;'jC-'\’g'lzy(?n licu

Rau cai bap 500g, thit bd 100g, ca rét 10g, toi 5g,
gling s6ng 3g, mudl 4g, bot ngot 4g, rudu gia vi 5g, bot
uét 3g, ddu an 20g, dau mé 5g, bot ho tiéu lg.

¢
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v Cach lam

- Rtta sach rau cai bap, thai doan; thit bo thai miéng
r6i uép mudi, bdt ngot; ca rét, gling séng thai lat mong,
toi dap nat.

- Cho dau vao chao dun néng, cho mét chut ging
da thai lat, thit bo, va mot chut rudgu vao xiao thom, xao
dén khi thit chin dudc khoang 8 phan thi muc ra dia.

- LA&v mot cai chao khac, d6 dau vao dun néng, cho
toi, s8 ging cdn lai, ca rdt, rau cai bip va mat chut
rugu vio, tiép dé ném musi, bot ngot, bdt hé tidu dén
khi rau viza chin thi cho thit bo vao, cudi cung cho bot
UGt vao dao déu dén khi sanh, rudi thém chit dau me
1a dugc.

Banh nhan rau cdi bap, tép kho

S Y7
. ?“\_)- . - R .
*\‘;Z‘_:'\-'guyen litu
B6t mi 500g, rau cai bap 500g, tép kho 30g, dau
thuc vat, hoa tiéu, muéi, bot ngot, hanh, gting bam nho,
moi loai mét lugng thich hop.

Cach laim

gt S

- Rau cai bap bam nhd, cho mét chiit muéi vao xéc
déu dé trong 10 phiit, vit hét nudc, cho tép khd, hoa
tiéu, mudi, bdt ngot, hanh, gitng bim nho vio tron
déu 1én dé lam nhan. Cho nudc vao bdt mi nhao déu,
chia thanh cac phin nhd dé 1am vé banh.

- Cho nhan banh vao trong vo banh, dung ban tay
ép bet xudng. Pun néng chao, d6 dau thye vat vao

e



dun néng gia, cho banh da ndn vao, van nho lda ran
chin vang.

-_—
v Cong dung
Kich thich tiéu hda, thanh nhiét, giai déc. giam béo.

C4i bap trén ving

Z\gu yén licu

Ving 100g, rau cai bip non 350g, mudi, bot ngot,
dau lac mé1 loai mét lugng thich hap.

- -—.1

ek Cach lam

- Viung nhat sach tap chat, ngidm rua sach, cho vao
trong chao, dung lua nho rang dén khi ¢6 mul thom thi
bic chao ra, dé ngudi.

- Rau cai bap rita sach, thai doan ngin. Bic ndi lén
bép, d6 dau lac vao dun noéng, cho rau cai bap vao xao
trong moét phuit, ném mudi vao réi van lda to xdo dén
khi rau chin mém thi ném bdt ngot vio dao déu, bac ndi
ra, cho rau vao dia, rac ving 1én tron déu la duge.

= p

\'s’a Cong dung

Am ty vi, kich thich tiéu héa, giam ma, giam béo.

Chéo ké. ca chua

Nguyén liéu:

Ké 100g, ca chua 250g, tao do 10g, duong phén mot
lugng thich hgp.
‘ 74 1\
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el
{{mi;—; Cach lam
- K&, tao do ria sach, cho vao néi nidu thanh chao,
dén khi chio chin thi cho ca chua di thai hinh quan co
va dudng phén vao quay déu, roi dun séi 1én 1a dudge.
- Méi1 ngay an 2 lan.

Sup lo xao ¢d chua

k&\ém yeén ligu

Hoa sup lg 400g, ca chua 200g, tudng ca chua 30g,
duong cat trang 15g, mudi 5g, hanh hoa tay 5g, dau
thuc vat 15ml, hanh hoa thai hat mét lugng thich hogp.

@,

S ) Cach lam

- Hoa stp lo b phan géc, dung dao nho thai thanh
tUng miéng, rol rua sach. Ca chua rita sach, thai hinh
quan cd. D6 vao ndi mot it nude roéi dun sbi lén, sau d6
cho sdp 16 vao nhing trong 2 phit, vét ra dé rao nudc.

- P& dau vao ndi dun nong dén 6 phin, cho hanh hoa
vao phi thom, cho tucng ca chua vao xao, cho mot it
nudc sach vao, dung lia to dun séi.

- Cho hoa stip 10 va ca chua vao trong néi, sau dé cho
muéi, duong vao xao déu, doi dén khi nude canh dic lai
thi bac nédi ra, bay thie an vao dia va rdc it hanh hoa
da théai hat 1én 1a duge.

P
wg Cong dung

Giam cholesterol, giam md, kich thich tiéu héa,

dudng ty vi.
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Pau phy sdt ca chua

RV
N7 o
\\“\_2 Neuyen ligu

Dau phu 250g, ca chua 100g, nAm huong 10g, hanh,
gimg, mudi, dudng trang, nude hoa tidu, bdt uét, bét
ngot, ddu an, nudc canh méi loai mét lugng thich hagp.

-~ Cach lam

- Thai dau phu thanh miéng day 1,5cm. rdng 3cm,
dai 5cm, chan qua nudc sbi rdi vét ra dé rao nude. Ca
chua thai miéng, ndm huong thai miéng mong, hanh
gling bAm nho.

- Bic ndl l1én bép, d6 dAu vao dun néng, cho hanh
giing vao phi thom réi cho ndm huong vao xao déu

- Sau d6 cho ca chua, dudng tring, mudi, nudc hoa
tiéu, nude canh vao, sau khi nuée canh s6i thi cho dau
phu vao om trong khoang 3 phit, dgi nude canh dac thi
cho bét udt vao cho nude sanh lai, ném thém bot ngot
la duge.
W Cong dung

Kich thich tidu héa, b6 am, dudng ty vi, giam md,
giam béo.

Ca chua dénh da

Nauyén licu

Cachua 1 - 2 qua, da vién 1 c¢d¢, mit ong 4 thia.

¢



. é*\éh Cach lam

Ca chua rua sach, b6 cudng va hat, thai hinh quan
c0 nho, cho vao may xay sinh t8, cho da vién va mat ong
vio danh déu, dgi d&n khi da va ca chua tan thi d6 ra
bat 14 duge.

X

199 AP .
v Cong dung

Giai khat, thanh nhiét, giai doc, chéng 130 héa, dep
da, giam béo.

%*’f Chicg

Bai vi bét da khong loc duge, vi vay trude hét phai bo
hat ca chua di ri méi cho vao may xay. dé tranh hat ca
chua bi sét lai. D4 vién khéng nén qua it. néu khong thi
sé& khéng danh thanh bot da.

Ca4 sot ca chua

82\ cuyeén ligu

Ca chua 200g, thit ca 100g, dau ngé 50g, xi dau 10g.
duong tréng 5g

:f,.:"

ZELEL Cachi lam

- Ca chua ria sach, thai miéng dai. Thit ca ria sach,
thii miéng mong.

- D4 dau ngd vao ndi dun néng dén 6 phan, cho thit ca
vao xao tai, cho ci chua vao cung xao, sau khi ci va ca
chua chin thi cho xi ddu va dudng tring dao déu 1a dudc.

- Méi ngay 1 - 2 lan, ding dé an véi com.
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v Cong dung
Giam béo, gidm mé.

Ca chua xao tring

: Ky\gu yeén licu

Tring ga 3 qua, ca chua 150g, dau thuc vat, muéi,
bot ngot, dudng tring mébi loai mét lugng thich hop.

-

g -
[

wasde Cach lam

- Ca chua sau khi rita sach chan qua nuéc séi, sau
dé bo vo va cudng, thai lAt.

- Dap tring ga vio trong bat, cho thém mudl vio
danh déu.

- Bic nol 1én bép, @6 dau vao dun néng, sau dé cho
tring ga vao xao chin, d6 ra dia.

- Cho dau vao ndi dun néng, cho ca chua vao xao,
sau dé6 cho mudi, dudng vao dao déu, cudl cung cho
tring vao xao lén la duge.

et .?-
\R‘-::r Cong dung
C6 tac dung giam tich m@ trong cd thé, giam béo.

Ca chua déng

Nouyén lié
Neuyén litu

Nudc ép ca chua, bét vani, dudng trang mbi loal mét

lugng thich hgp.
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j:;m&l Cach lam

- Cho dudng vao nudc ép ca chua roél dun dén khi
dudng tan, bic ra dé ngudi.

- Cho bdt vani vao nda cdc nude 4m hoa tan roi cho
vao nudc ca chua trén déu, d6 vao 1 cai khuén, dgi dén
khi d6ng lai thi dp ngude ra dia la dudgc.

o

W
e Cong dung
Dudng da, giam béo, chéng lao héa.

Ca chva, dau tvong, Judi bo

: z}\'guy()n licu

Duéi bo 200g, ca chua 100g, d4au tuong 50g, muéi,
bot ngot, bét ho tiéu, nudc dung mdi loai moét lugng
thich hop.

A

SO
A

s Cach lam

- Puéi bo ria sach, ngim qua nude. Ca chua thai
miéng, cho vao chao diau néng xao dén khi nhir nat dang
nhu hé.

- Pé nudc dung vao trong ndi roi cho dudi bo, daun
tuong va ca chua vao ham trong 1 - 2 gid, sau dé ném
mudi, bdt ngot, bét ho tidu vio la duge.

o
-’(‘g&ing dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, bd am, thich hgp
cho nguci giam béo.
< 79)



Canh ca diéc néu ca chua

. lﬁy Nauyén licu

Ca diéc 1 con, ca chua 2 qua, gling thai lat, rugu
thudc, muc‘)'i moi loai mét ludng thich hop.

..l
«'", o

Zasish Cach lam

- Ca diéc bd vay, mang va néi tang, rira sach. Ca
chua rua sach, thal miéng.

- D6 nude vao ndi dun soi, cho gliing, ca va rudu vio,
dung lua to niu trong 5 phut, sau dé cho ca chua vio,
day nip vung lai, van nhé ltta dun trong khoang 10 dén
15 phut, ném mudi 1a dugc.

—— I)
-11'\5, ~
wf Cong dung

B6 khi, dudng ty vi. hd trg qua trinh giam béo.

Thit bé ham ¢u cai

\ :?Néuym licu

Thit bo 500g, ct cal 500g, rudu, mudl, hanh, gung
161 loai mot lugng thich hap.
A
e Cach lam
- Rtia sach thit bo, thai miéng. Ca rét thai miéng
¢6 kich ¢d bing nhau. DS dau vac chao dun néng,
cho thit bo vao xao, sau dé cho mdt chdat rugu vao

Q

dao déu ré1 bac ra.



- D6 vao noi dit mét lugng nuée néng via phai, cho
hanh, gung. rugu vao dun s61, sau d6 cho thit bo vao
dun trong 20 phit, van lia nho ham dén khi thit bd
chin nhu thi ném muéi va cho ca cai vao ham dén khi ci
cai ngdm gia vi la dudc.

4

-

%m Cong dung
B6 ty, giam béo, hd trg tri liéu ddi véi nhing ngusi
bénh béo phi, réi loan m3 mau, tiéu dudng.
CU cdi ndu tép khd
1 =
’\_y\n'uy(»n lién

Tép khé 80g. mién 80g, cu cai 200g, mudl 6g, rugu
thuée 10g, bot ngot 5g, dau lac 20g, hanh, gitng thai sdi, bot
hé tiéu, rau thom, canh g& méi loai mét lugng thich hgp.

4.,‘
2

mé; Cach lam

- C1 cat riia sach, thal sgil; mi€én ngim vao nuée soi
cho chin, rau thom thai doan.

- D6 dau vao ndi dun néng, cho hanh, giing vao phi
thom, sau dé cho tép khd vao xao, tiép d6 cho cu cal vao
dao déu rbdi cho nude canh gi va mién vao dun séi, vét bot
noéi bén trén, cho mudl, rudu, bot ngot, bot hd tiéu vao,
cudi eling rac rau thom lén la duac.

€0 cdi ndv rong bién

Cu cai tridng 350g, rong bién 30g, tran bi 8g, mot

chiit muél.
( 81\
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oz Cachy lam
Cu cai rua sach. thai sdi; rong bién, tran bi cat vun,
cling véi eu cai cho vao trong noi. dé vao néi mét lugng
nude thich hgp, dun trong khoang 30 phiit roi ném thém
mdt chiit mubi 1a duge.
N

—

W Cong dung

B6 ty, giam m3. bé hu, giam lugng dudng. cd tac
dung phu trg tri lidu dé1 véi nhing nguoi bi bénh béo
phi, bénh ma trong mau cao va bénh tiéu dudng.

€0 cai tréng sia ti

Yy
e
Lo Nguyen licu

Téi vo tim 4 cd. cl cal tring 350g, con sda 30g.
mudi, hanh hoa. giing biam, dau mé moéi loal mét lugng
thich hgp.

d ;:“

Wz Cach lam

- To1 tach ra ting nhanh, bo vo, rda sach. dap dap
bam nho. Stta ngam vio nudc Am rol vét ra, dé rao nudc,
thai sgi nho.

- Cu eai trang ria sach vo, bd ré. ngam qua nude Am,
dé ca vo thai sgi nho rdi cho vao 1 cii bat to, cho mot it
mudl vio udp. khi ¢ cai di ngadm gia vi thi loc bo phan
nude rau chay ra, cho vao 1 cai dia. Pat sda da thai sgi
lén trén cu cai, sau d6 cho to1 vao, tiép d6 cho bét ngot,
hanh hoa, giing bam va mét it diu meé vao trén déu lén

la duge.
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W Cong dung
Tiét nude bot. tiéu khat, bé hu, giam lugng dudng, ¢é
tac dung phu trg tri liéu déi véi nhitng ngusi mic cac
bénh nhu bénh béo phi. bénh ma trong mau cao va bénh
tiéu dudng.

2

Canh déu phy, ¢ cai

s ;l.?\:«
%;I.-\-'g-l_(ym licne

Cu cai 50g. dau phuy 50g. diu thuc vat, nudc canh
thit, hanh, rau thom, mudi, diu thom méi loai mot
lugng thich hgp.

. ‘-:v"

e Cach laum

- Ct cai ria sach, got vo, thai sdi nho, chan qua nude
sO61 rol vét ra; dau phu thai miéng dai. nho; hanh, rau
thom bam nho.

- D6 dAu vao ndi dun néng, cho ging vao xao thom,
sau d6 do nudc canh thit vao, cho e cai va dau phu vio,
dung lua to dun sél, sau d6 vin nho la dun dén khi cu
cai chin nhir, khi thay nuée canh ¢6 mau trang sia thi
ném mudi vio roi bac ndi ra.

- D6 canh ra bat, rac rau thom va ruét mét it diu
thom 1én 1a duge.

D
TP
v Cong dung

Dudng ty, bd hu, hé trg qua trinh giam béo, ha
huyét ap, tét cho ngudi bénh tim, tiéu dudng.



Ch cdi trang xdo thit
Vo3

Cu cai trang 350g, thit lon nac 100g, bot uét 30g,
dau thuc vat 25g, hoa tiéu 10 hat, giung sdéng thai soi
10g, hanh tay thai sgi 10g, muéi, rudu gia vi, bdt ngot,
gid thom moi loali mét lugng thich hop.

Nguyeén liew

s Cach lam

- Cu cai trang mia sach, thai sgi; thit lon ria sach
thai sgi, cho muéi va bot wét vao tron déu. D6 vao noi
mot it nude sach. cho thém mudi roi dun soi lén. cho thit
lgn vao chin chin, vét ra dé rao nude.

- Bac chao lén bép, d6 dau vao dun néng dén 6 -
phan rdi cho hoa tiéu vao phi thom, sau dé cho hanh, }
gling s6ng, cu cai trang da thai sdi vio dao déu, tiép
d6 cho rudu va mét chut mudi vao xdo dén khi via
chin t61 thi cho thit thai sgi, bot ngot, gidm thdm vao
d4o déu 1én 13 dude.

2

‘:{(::', .
v Cong dung

Cé tac dung phu trg tri liéu déi véi nhing nguadi bi
béo phi don thuan.

Phai lon n&v ¢v cdi, ha anh nhan

: o
y\guqen licu

Phéi Ign 250g, cu cai 200g, hanh nhan 9g, mudi, bét
ngot, rudu, hoi huong, hoa tidu, hanh, ging thai lat,

¢



bot hé tidu, rau thom, nude diang méi loal mdt lugng
thich hagp.

»_::_J_'
RN 44
VSN

s Cach lam

- Rita sach phdi lon va ¢ cai rdi thai miéng day,
hanh nhAn bod vo, rau thom thai doan; hoi huong, hoa
tiéu ditng miéng vai mong géi lai.

- LAy mét cai ndi to, cho et cai, phdi Ign, hanh nhan,
hanh, giing, hoa tiéu, hdi huong vao, sau dé cho nudc
dung. rugu, mudi, dun dén khi canh nhd thi ném bét
ngot, tiép dé ldy hanh, ging thai 1at, va géi dung hoa
tiéu, héi huong ra, cho mét it bot hd tidu vao va ric rau
thom lén la dugc.

Dua chudt trén gia do

Y

o Neuyeén licu

Gia d6 xanh 600g, dua chudt 200g, mudi, gung séng
thai s¢i, hanh hoa, gifim thom, dAu mé mdi loal mot
lugng thich hgp.

-~

ey

Liwskd Cach laon

- Gia db6 xanh nhit loai bd tap chit, ré va géc, rda
sach, cho vao néi nude sbi chan chin, vét ra dé réo.

- Rda sach dua chudt, thai thanh sdi nho.

- Bay gia db xanh va dua chudt vao trong dia, cho
mudi, hanh hoa, ging séng thai sgi vao trén déu,

cudl cung rudi gidm thom, diu meé viao tron déu

vita an la dudc.
(e
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v Cong dung

Lgi ty, giam béo. gial cam nang. loai trii md, c6 tac
dung phu trg tri lidu d81 v8i nhiing ngudi bi bénh béo
phi don thuan, bénh gan nhiém mg, bénh ma trong mau
cao va bénh xo vita dong mach.

Pau phy nau dua chudt

\ RS
3 ..'__1:'4\. K . .
\)\\f_z\'gu,{/(»n licu

Dau phu non 500g, dua chudt tudi non 350g, mudi,
bét ngot moi loal mot lugng thich hop.

e
tah

-
AN

e Cach laim

Dua chuét ria sach, thai miéng, dau phu thai miéng
nho, cho dau phu va dua chudt vao trong ndi, d6 vao néi
mét lugng nude thich hdp, dung lda to dun séi 1én, sau
d6 vin lia nho dun trong 15 phtt, ném mudi, bot ngot
viza khau vi 1a duge.

x
Wi Cong duny
Lgi ty, hoa vi, thanh nhiét, tiét nude bot, ¢6 tac dung
tri liéu déi véi nhiing ngudi bi bénh béo phi.

Dva chudt chua ngot

L Neuyen lieu

Dua chudt 350g, dudng trang 20g, dau mé 5g,

gidm an 10g.
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“edie Cach lam

Dua chudt ria sach, cit thanh doan ngén, bd rudt,
chi dé lai phAn cui, cat phAn cui thanh dang hinh cau
‘tron. Tréon déu gidm véi dudng trang, cho dua chudt
vao ngam khoang nua tiéng, sau dé ruéi ddu mé lén
la duge.
»

—

W Cong dung

Thanh nhiét, giat ddc, giam béo, cé tac dung phu
trg tri liéu thich hgp d61 véi nhitng ngudgi bi bénh béo
phi don thuan.

Duva chudt, mat ong

oo Nouyeén litu

Dua chuét non 1200g, mat ong 250g.

i

Skl Cach lam

- Dua chudt ria sach, cit thanh doan dai, bé ra
thanh nhifu miéng, cho vio ndi nude s6i dun dén khi
nude soi lai, sau d6 dd nude di, cho mat ong vao, dé lia
nho xao déu, dén khi can hét nude trong ndi thi tat bép,
dé ngudi réi cho vao trong lo, ditng dan.

-Lam mén an diém tam, dn tuy y.

53

ws Cong dung

Giam béo, lam dep, thanh nhiét, giai doc, thich hgp
bé trg diéu tri bénh béo phi don thuin.

¢



Thit lon ndu dua chudt

A Nguyén ligu

Dua chuét non 350g. thit lgn nac 100g, tring ga 1
qua, nude canh 300g. mdc nhi den, mudi, bot ngot. bot
udt, ddu mé moi loal mét ludgng thich hop.

L e

-y
,: W

-k
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Sasae Cach lam

- Dua chuét ria sach. bé d6i, thai nghiéng thanh
nhiing miéng mong.

- Thit Ign nac rita sach, thal miéng mong. cho mudr,
long tring tring ga, bdt usét vao tron déu.

- Mdéc nhi ngdm vao nudc sach, tach thanh nhiing
miéng nho.

Bac ndi 1én bép, cho nude canh, mubi vao dun séi,
sau dé cho thit lgn vao niu chin, tiép tuc cho dua chuét,
moc nhi den vao dun séi, hét bd bot néi bén trén, cudi
cang ruéi dau mé lén la duge.

R

W Cong dung

B6 khi, giam béo, nhuan da, ¢6 tac dung phu tro tri

liéu déi véi nhiing ngudi bi bénh béo phi.

Dua chudt, sia dau nanh

r N N
Nguyén ligu

Dua chuét tusi non 500g, sita dau nanh 350g, toi
bam mdt lugng thich hgp.

Q
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i Cach lam

- Rua sach dua chubt, cho vao trong nudec 4m ngam
mot lie, sau d6 thal vun rdél cho vao may xay xay
nhuvén ra, tiép dé6 ding miéng vai mong, sach dé loc
14y nudc.

- Pé stta dau nanh vao trong ndi dat, dung lia via
dun s6i. sau d6 dé nude dua chudt va cho mét it tot bam
nho vao trén déu 1a dude.

- Diing vao budi sang va budi téi.

>

~9LY,
B2 «n
v Cong dung

Thanh nhiét, giai doc, giam lugng dudng trong mau,
giam mé trong mau, c6 tac dung phu trg tri lidu déi véi
nhiing ngudi bi bénh béo phi don thuan, bénh md trong
mAau cao va bénh tiéu dudng.

Dua chudt xao mdc nhi

Dua chudt 450g, mdc nhi den 100g, dau thuc vat,
mudi, hanh hoa, giing séng bim méi loai mét lugng
thich hop.

Zanvasa Cach lam

- Dua chuét bod cudng, riza sach, thal miéng mong.

- Béc chao 1én bép, d6 mét chut ddu vao dun néng,
cho hanh hoa va ging séng vao xio qua, sau dé cho dua
chudt, mgc nhi den vao xao nhanh tmyay, ném mot chit
muél va xao chin la dude.

e



P4
\w‘r‘e':f('()ng dungy
Thanh nhiét. 161 tiéu, bé am, cung cip nude, ¢b tac
dung phu trg tri liéu dai véi nhiing ngudsi bi bénh béo
phi. bénh mg trong mau cao va bénh tiéu dudng.

Dua chuot tron nudc giing

1‘:.\?;
Volm .
SRTSA ouyen licu
Dua chuét 350g. gung séng 100g, xi dau, gidm lau
ngay. dau me, mudl, bot ngot méi loal mot lugng thich hap.

£ 5
Casms Cach lan
- Riia sach dua chudt, bo déi theo chiéu doe, bo rudt,
thal dua chuét thanh doan dai, cho muéi vao uép.
- Glng séng cao vo. dap giap, vat 1ay nude, cho xi
dau. gidm, bét ngot, mudi, dau meé vio tron déu, cho dua
chudt vao trén déu réi bay ra dia.

-

~1

K ; . A
v Cong dung

Hoa vi, tiéu héa t6t, lai tiéu, giam béo, 6 tac dung
phu trg tri lidu dé1 véi nhiing ngusi an uéng kém, ty hu,
bénh béo phi.

Dua chudt tron toi

K17 S
\ z.-\‘guym licu

Dua chudt tudi non 450g, to1 30g, mudi, xi ddu, dau
mé moi loai mét luong thich hap.

e
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lase Cach lam

- Rda sach dua chudt, cho vao ndi nuéc s61 nhiing qua,
vét ra bd lam d6i. bo rudt, thai nghiéng thanh miéng.

- Tot bée vo, dap giap. dé vio trong bat, cho muéi, xi
diu, dau mé vao tron déu ché thanh nude ném, d6 vao
dia dung dua chuét, tron déu 1én 1a duge.

>

“(l,/:; -~
W Cong duny

Giam béo, thanh nhiét, giai ddc. c6 tac dung phu trg
tri liéu d61 véi nguoi bi bénh béo phi don thuan.

Gia dé xdo son tra

Lo ANguyen licu

Son tra tuci 120g, gia dau xanh 450g, hat tiéu 10
hat, hanh tay 10g, gling 6g. mudl, rugu gia vi, bdt ngot,
dau thuc vat méi loai mét lugng vira du.

naas Cach lam

- Rita sach gia d6, dé rao nudc, son tra bd nhan, thai
thanh sgi, hanh, gung thai sqgi.

- Bac nbi 1én bép, dun soi dau, cho hat tiéu vao dao déu
cho dén khi ¢6 mui thom, vét ra, cho giing sgi, hanh viao
phi thom, cho gia d6 vao xao. Sau dé cho rugu gia vi, muéi,
son tra, vao xao, cho thém bat ngot vao dao déu la duge.

W Cong dung

Giam béo, giai nhiét tiéu thdc an, thich hgp bé trg

dé chita cAc bénh béo phi.

a



Chdo dau dd, son tra,ahdn § di

\\\,— d

M\ \(ruqcn licu
Nhan y di 40g, son tra kho 40g, gao 30g. dau do 30g.

/ ,',-‘ v

avai- Cach lain

- HAp nhéan y di va dau do, cho son tra vao ndi véi
mot it nude, dun 1én 14y nudc cit, gao dai sach.

- Bic ndi 1én bép, cho nudce cit sgn tra, gao, nudc vita
du dun dén khi gao gan nhu nat thi cho nhan y di, dau
d6 vao dun khoang 5 dén 10 phut 1a ¢6 thé dn dudc.

S I

we Cong dung

Giam béo, ting su hoat dong ctia 14 lach, thich hgp
dung d& bo trg chiia bénh 14 lach suy yéu. cac chitng
bénh béo phi.

Dva chuot nhdan thit

\w y\(mz}mh(u

Dua chudt 550g, nhan thit 250g, ca roét 120g, nam
huong 80g\ tién thang, muodi, bét ngot, tinh bot, dau vimg.

\.,- -.v
Fias Cach lam
- Dua chuét rita sach, cat thanh khdc dai 4 - 5ecm, bo
rudt ¢ gida, ric mot it bdt 1én trén. NAm huong ngiam
vao nude, sau doé thai sai.
- Ca r6t bam nhod cho vao nhan thit, cho mudi, bst
ngot, tinh bot va diu ving vao trén déu, nhédt vao

o



trong dua chudt. Cho dua chudt d3 nhéi vao bat loa,
cho ndm huong va tién thanh vao réi cho 1én nbi hap,
hip chin. cho muél, bdét ngot vio, ném gia vi vua
miéng la dugc.

5

-

th \n
v Cong dung

Thanh nhiét, giai khat, tu Am nhuan tao, thich hgp
cho nguci dang diéu tri bénh béo phi don thuan.

Pau phy, son tra

Wla,.
A\ - Neuyeén licu

Banh son tra 150g, dau phu 2 miéng (khoang 40g),
dau thuc vat 30g, hanh hoa, gting, toi dap nat, mudt, bit
ngot. dudng trang, xi dau, gidm, tinh bot.

e

:ffm.z; Cach lam

- Banh son tra. dau phu cat miéng nhd. Béic néi lén
bép, d6 dau vio dun néng, cho son tra. ddu phu vao
chién vang, vét ra dé rao dau.

- Cho hanh, té1, gitng vao ché dAu con lai dao déu,
dén khi ¢6 mui thom thi cho son tra, dau phuy, muéi,
bot ngot, dudng trang, giam, xi dau va mdt chit nude
vao x40 1én, cho tinh bét vao tréon déu dén khi sanh laj
la duge.

~
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wo Cong dung
Kién ty, giam béo, tiéu héa thie an, thich hgp bd trg
diéu tri béo phi do thiic An bi \t dong.

a



Canh rdu ngo, son tra

o Us .
\N“\*_!_’Ly.;\*guy(‘-n lict

Son tra séng 30g. rau ngd tusi 60g. mudl, bdt ngot
moi loai mét lugng vira du.

evas Cach lam

San tra rua sach, bo hat. dap vun. cho vao nél cung véi
rau ngd, cho nude vao dun sb1, ném mudl. bdt ngot vira
khau vi.

- 2

o Cong duny

Giam béo, thanh nhiét, loi tiéu. thich hdp cho ngudi

dang diéu tri béo phi do tich tu khi mau.

Son tra, mach nha

\I\ ¥ y\om/m licu

Son tra 500g, mach nha 300g. dudng trang 30g.

s
“wdes Cach e

- San tra rua sach. cho vao nudc s6i nau chin, sau dé
vét ra dé ngudi, loc bo vo, hat.

- Cho chao 1én bép, d6 nude, dudng trang, son tra
vio, dé Ita to dun s6i. sau dé dé nho lda ninh son tra
chin nat, loc bo nude canh, cho mach nha vao quay déu,
doi son tra nat nhuyén va ¢6 mau do thi bac ndi ra dé

ngud la dudgc.
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wo Cong dung

Giup tiéu héa, kién ty, giam béo. thich hgp cho
ngudl dang diéu tri bénh béo phi do thic an bi u dong.

Son tra, tran LI

Vo dim
Wi \oul}pn lidu
Tran bi 13g, son tra 30g, tra long 6 6g.
e
L Cach lam
- Cho tran bi va son tra vao ndi, d6 nude Iugng nudc
via phai, dun khoang 30 phut. loc bo ba 14y nude, ding
nuée dé6 pha ham tra long 6. DAy nap 10 phut la dudge.
- Uéng thay tra.

2

% o
Wi Cong dung
Hanh khi, luu théng mau, giam béo, thich hop cho
nguoi dang diéu tri béo phi don thuin do dong khi mau.

Ca chép ndu son tra

\ o ¥a

“Ly\gm jén licu

CA chép tudi 1 con, son tra thai mong 50g, tring ga
2 qua, bot mi 200g, hanh, mudi, ging, rudu gia vi,
duong trfmg

/ «:i_ ?

asss Cach lam

- Ca bd vay va néi tang, ria sach, cit miéng, udp véi
mudi va rugu trong 15 phut. Tron bot mi, nude tring ga

e



vao thanh hon hgp chit long dac. Nhing ca vao hén hap
d6 rdi vét ra dé kho bot.

- Cho ca vao chao diu néng da phi qua gung, ran
khoang 5 phut rdi vét ra. Cho son tra. nude vao ndi dun
s61, cho mudl, rugu, bot ngot, dudng trang, hon hop bot
mi con lai va ca da ran vao. dun trong 15 phut, cho
thém hanh, bot ngot la dudgc.

"

06, o
v Cong dung

Khai vi, lgi tiéu, giam béo. thich hdp cho ngudi bi
bénh béo phi va cao huyét ap. bénh 6 déng mach vanh,
sd cing dong mach...

Son tra x&o myc dng

Vol

\‘*\ Z \guu(fn licu

Muc ang 330g, san tra tudi 150g, rau cai dau 30g,
tinh bét uét, diu thuc vat, hanh, gimg dap nho, mudi,
bot ngot rugu gia vi, tién thang lugng thich hgp.

! v "
Seis Cach lam

- Muc éng bo mang vo, trén than thit khita doan
van cach nhau 2em, nghiéng 60°C, tao nén cac dudng
hoa van xen ké nhau, sau dé thai thanh cac doan dai
2¢m, ngdm vio trong nudc séi cho cudn lai. Son tra bo
hat, thal miéng mong.

- Bic ndi lén bép, d6 dau vao dun néng khoang 4
phan, cho hanh, giing vao phi thom, cho tiép muc, son
tra, rau cal dau vao xao déu, cho rugu, bét ngot, mudi va
mét it tién thang vao dao déu, cudl cung cho tinh bot
vao trén déu la dudc.
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Canh son tra, son duoc

Y
AN VN
: x-\'gz.q yen licu

Son tra tuci 120g, son duge 50g, tinh bt uét 30g,
tién thang, mudi, bot ngot, dau viing,

XS
=5 Cach lam

.- 4

S T

- Son tra ria sach, bo hat, thai miéng mong. Son
dude bo vo, riia sach, bo doi, thai miéng méng.

- Cho tién thang, son dudc, son tra vao noéi dun sdi,
vét bo bot ndi, cho bét ngot, ddu virng, mudi vao, cudi
cung cho tinh bét uét vao tron déu 1a dude.

x
B P
Y'ﬂfC‘m e dung

Kién ty, giam béo, thich hgp cho ngusi dang diéu tri

bénh béo phi don thuan.

Thit lon ham téo

o ¥a
"\‘E;ﬁj\";quyén licu

Thit chan gid lon 500g, tdo do 200g, bdt nude khoai
tidy chin 300g, nudc canh ga 120g, la thom, hank tay
thai sgi, muéi, bot hat tiéu.

AELE? .

wiZasis, Cach lam

- Thit rita sach, uép muéi, hat tiéu, cho vao chao dau
chién dén khi nga mau, vét ra, cho vao ndi; tdo rita sach,
got vo, bo hat, thai thanh lat.
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- D6 dau vao ndi dun néng. cho hanh tay, 1a thom.,
tAo vao xAo, sau d6 db viao nodi thit lgn, cho nude canh
ga vao ham dén khi thit chin mém thi vét thit ra, thai
miéng mong. :

- Dam tao trong noéi nude ham thanh chat 1ong dac
quanh, cho mué1 vao quay déu.

- Khi 4n, cho thit lgn ra dia. két hop thém bot
nude khoal tAy chin, tudi chat long dic cua tdo dam
la dung duge.

Cé trédm hé@m téo

W
¥"‘? y\gl wen licu

Tao0 2 qua, ca tram 100g, thit nac thin 150g, tao do
10g. gling, mudi, bt ngot, hat tidu, rugu moi loal mot
lugng thich hgp

P

e Cach la

- Tao got vo, cat miéng, ngAm ngap trong nude sach.
Ca tram lam sach. cat khue, thit nac cat miéng to ban.
tado dd ngAm ria sach, giing got vé cat miéng.

- Cho ca, gling thal miéng, ¥an trong chao dau néng.
ran ltia nho cho dén khi 2 mat ca vang déu, cho vao mét
chut rugu, thit nac than da cat miéng.

- Chu ¥ dun lia vira cho dén khi nude ditng chuvén
sang mau triang duc thi cho tdo dd cit miéng vao, ném
mudi, bét ngot, hat tiéu viia miéng, dun thém 20 phut
nua la duge.

- Lie nau, khong nén cho gia vi vio qua sém dé
tranh nudc canh khéong dugce trong.

G



Thit xao téo dé

: J{,\ ouyén lieu

Thit lgn nac 200g, tao do 100g, mudi, hanh, ging
séng dap nho, bat ngot, dusng trang, xi dau, dau ving,
dAu thuc vat, tinh bdt uét.

of e

:é%v:g Cach lamn

- TAo rua sach, got vo, bd hat, thai thanh lat; thit Ign
rua sach, thai mong.

- D4t ndi 1én bép, d6 ddu thuc vat vao dun séi, cho
hanh, gting vao phi thom, cho tao, thit, muél, dudng
trang, xi dau, bot ngot vao dao déu, cho tiép tinh bot udt
vao trén déu cho sanh lai, dé dau ving lén, bac néi ra,
d6 ra dia 1a dude.

Canh thit nac, tuyét nhi, tdo dd

SPOR
"—‘?g}.,\-@vl,(_yﬁrl lieu
Thit nac 500g, tao 400g, tuyét nhi 25g, sung 5 qua.

iy v
Fr 5

s Cach lam

- Qua sung rita sach, tio got vo, bd hat, rita sach, cit
miéng nhd, thit nac rita sach cit miéng, ludéc so qua
khoang 2 phiit, tuyét nhi ngdm vao nude, cit bo cudng,
xé thanh miéng nho.

- Cho nudc va tit ca nguyén lidu vao ndi, dun lia to
dén khi sé6i, sau dé6 dun lda nhd ham trong khoang 2

tiéng 1a dudgc.
( 95 )



Chéo téo dé

_'e'y\ ouyen lieu

Gao té 1 bat, tdo do 1 qua, nho khd 2 thia to, mat
ong 4 thla to.

(fé@-wq Cach laon

- Gao vo sach, dé réo nudc: tho do rda sach, bo hat,
thal miéng.

- Dun séi nuée, cho gao va tao vao dun séi réi quay
déu, &€ nho lWia dun thém 40 phut.

- Cho mat ong, nho khé ra bat, d6 vao chéo, quiy
déu 1a dugc.

r
¥ Cong dung

Tru ddc, chéng tao bén, giam béo, 1am dep.

Canh cé nav téo

L
\\‘Lz{\ guyén licu

Tao do 3 qua, cA 1 con, gling 2 miéng, tao tau 10

Cach lam

- Ca lam sach vay, bo mang, bo ruét, ding nudc ria
« «ch. xat mudl.

- Ran ca trong chao dau dun séi dén khi vang déu 2
mat; tao do, ging, tdo dd rua sach; tao dé got vo, bo hat,
bd cudng, cat thanh miéng, gling, tao do cit miéng.
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- Cho lugng nuéce thich hop vao ndi dun sdi, sau dé
cho toan bd nguyeén liéu vao dun trong khoang 2 tiéng,
cudi cung cho mudi, bot ngot viza miéng la dude.

- Mdi tuan 2 lin, an vao budi t61 hoac budi sang.

Canh tam Jdinh néu chudi

N

13’,\@ wén lieu
Chudi 1 qua, quyt 50g, 1& 50g, tao 50g, duong kinh
50g, tinh b6t uét lugng vua du.

J

e
Lanes Cach lcun

- Chuéi rda sach, béc vo, cit thanh nhiing miéng
nho. Quyt bo vo, tach mui; tao, 1é got vo, thai hat Iyu.

- Cho chuéi, quyt, 18, tao da cit nhd vio ndi, cho
thém nude va dudng trang, dun séi, sau dé cho tinh bt
udt vao quiy déu, dé ngudi 1a dugc.

€& trdm ndu dau phy

*\‘s_'yy'\"gug(?n licu

C4 trdm cd 1 con, dau phu 2 miéng, rau cai xanh, téi
cay, md lgn, xi dau, rugu gia vi, nudc canh nguyén chat,
dudng trang méi loai mét lugng vira dh.

Ll

== Cach lam

- Lam c4, bo vay, bo néi tang, rita sach, cat thanh 3
khie. Rau cai ria sach thai thanh doan nho, cho vao
bat cung vdi ca.
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- Dau phu cat thanh miéng day khoang 4cm, cho vao
mot bat khac; tol cay rua sach, thai khuc.

- Pun néng ma, khi thiy bdc khoi thi cho c4, rau cai,
rugu, xi dau, dudng tring, nudc canh vao dao déu. Sau
d6 cho dau phu va nudc canh vao dun s6i. Van nho lua,
nau khoang 5 phit. Khi thdy dau phu ndi 1én trén thi
cho t61 vi mdat chiat md vao la duge.

C& trdm ndu bi dao
2’;\ aquyén licu

Ca tram tuoi 250g, bi dao 500g, mudi, dau thuc vat.

oessss Cach lain

- Ca trdm b6 vay, mang va ndi tang, ria sach, cat miéng.

- Cho ca vao chao dau néng chién vang, vét ra dé
rao dau.

- Cho ca va bi dao da got sach va thai miéng vao néi
niu canh, cho mudi vao ném gia vi vita miéng 1a dude.

Ca trém st

N =
~ (s

S
ez-\-'guy(en licu

CA tridm c6 6 miéng, hanh, téi tay, rucu gia vi, xi
dau, gidm, dudng tring, bét hat tiéu, tinh bt udt,
dau &n mf)i loai mét lugng via da.

\yr ‘
j‘l C ‘ach lam
- Cam cai rua sach; hanh thai nhd: téi tdy thai
miéng moéng.
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- PB6 dAu vao ndl dun néng, phi thém hanh. cho ca,
rudu, gia vi, xi dau, gidm, dudng trdng, bot hat tiéu va
mét it nudc vao dun khoang 8 phit, san dé d6 tinh bot ust
vao quiy déu tay. trude khi bic ra cho toi tay vao la dugdc.

Ca hoa tiéu

R
W{j’t'\tgugﬁn licut

Ca tram c6 1 con (nang khoang 1kg), rau kim chiam
200g. hanh tay 50g, hoa tiéu 30g, tring ga 1 qua, bot
dau 20g, ging 20g, mudl 3g, bot ngot 5g, hat ném 3g,
rugu gia vi 25g, bét hat tiéu 2g, dau sac lap 100g, nude
canh nguyén chat 200g.

$oar
Lot

Fasdie Cach lam

- Lam ca, cat bd vay, mang va ndi tang, ria sach, loc
thit, thai thanh cic miéng mong; thai hanh, ging; rau
kim cham rda sach, ngAm qua nudc s61 réi1 vét ra, thai
nho cho vao bat cd uép véi rugu, hat ném va bot dau.

- Béc chao 1én bép, d6 dau vao dun néng 6 phan thi
cho hanh, ging vao phi thom, dé nudc canh, rugu vao,
cho thém mudi, hat tidu, hat ném vio dun sdi, cho ca
vao dun dén khi gan chin thi bic ndi ra, d6 vao bat su,
ném bét ngot vira miéng.

- Bic mot ndi khace 1én bép, d6 dAu vao dun néng dén
7 phan, cho hoa tiéu vao rang thom, d6 hoa tiéu lén ca
la duge

ﬁ%" Cong dung

Am bung, giam béo.
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Ca sét bia

I
\\\T\ ?\w:ycn licu

CA tram co' 1 con, giing, toi, hanh, tudng dau canh,
diu d6, dai hoéi, hoa tiéu, 14 thom, bét ngot, duong trang,
bia, dau thuc vat, nude canh nguyén chat.

v-if

("'1

i Cach lam

- Lam c4, rda sach, khia dao 1én than ca, cit khuc.
cho hanh, ging vao udp véi ca. Cho ci vao chao dau
néng thi chién dén khi bén ngoai x6p, bén trong mém
thi vét ra dé rao dau.

- Pat mét noi khace lén bép, d6 dau thuc vat va dau
do vao dun néng, cho gling, toi vao phi thom.

- Sau dé cho tuong diu canh vao phi thom, tiép
tuc cho hoa tiéu, bia, nuée canh, la thom, dai hoi,
hanh va ca vao, dé lta to dun séi, sau d6 dé lira nho
ninh trong 15 phit, ném mudi va b6t ngot viia miéng
la dung duge.

Lav ¢6 tram ¢4, hach khiéy

\%‘\_y ¢ guycen liéu

Tram ¢d 1 con, hat hach khiéu 150g, thi diéu 15g,
thién ma phién 6g, mang thuy phat déng, dau ha lan
150g, rau kim cham 50g, gia d6 vang 100g, gung tudi
15g, hanh 20g, mudi 6g, ho tiéu bst 3g, bot ngot 2g,
rugu 15ml, mao lgn 100g, nude 2,51
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Thoh

ad Cach lamn

- Hach khiéu ludc s6i. bo vé, ria sach; thu diéu.
thién ma phién ria sach, boc lai bang vai x6, ninh
trong noi.

- CA tram c¢6 Jam thit, danh vay. bé mang va ruét.
ria sach, cat khue; mang thiy phat déng cat doan; gia
dd vang, rau cham kim, rua sach, vay khé, bay 1én dia.

- Néi lau rua sach, dat 1én bép, cho md lgn vao dun
nong, cho gung va hanh vao phi thom, cho nuée, ca da
cat khie, hach khiéu vao, dun to la dén khi séi, cho
thém mudi, bét ngot, dau va rugu, hét bot, cho thém
nude viao trong ndi 1au, dun nho lia dé gid néng va lam
chin nguyén liéu.

Cé trédm ham ném théng

e

ua_’_ ’ ~ =~
L Neuyen licu

Nam théng ngdm nudc 250g, thit ca tram 850g, moc
nhi den ngam nudc 30g, tol cdy 60g, rudu gia vi, ducng
trang, bot hat tiéu, dau thuc vat, gitng, mudi, hanh,
nudc canh nguyén chit mai loai mét lugng thich hop.

Eeasd Cach leon

- Nam rta sach, vat khé nude, cat miéng; méc nhi
riia sach cit bé cudng; thai hanh téi thanh doan: ging
thai chi; ca trdm ria sach cat khiic.

- Dun néng dau, cho ci vao ran vang déu, sau dé vt
ra cho vao néi dat, cho ndm, mdc nhi, dudng, rugu, bét
hat tiéu, muéi, hanh, giing, nudc canh vao ndi dé lia to
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dun sdi. v4t bd bot, sau d6 dé lta nho, ninh dén khi ca
¢é mui thom thi cho toi vao dun séi lan nia thi bic nédi
ra la dudgc.

Canh 8¢ ddng, ngan nhi, ca rot
) ”\_z\guy én lieu
Ca rét 250g, ngan nhi 20g, 6¢c déng 250g, thit lon nac
250g, qua miit tio 3 qua, mudi 5g.

S

*

£
W

i, Cach laan

- Ca rét got vo, cit miéng, ria sach; ngdn nhi ngam
nude, bo chan, tach thanh tiing cAnh nho, ria sach.

- Thit nac ria sach, thal miéng, chan qua nudc sbi;
6c dong lude chin, boé vd 1ay thit, ria sach; mut téo
rua sach. |

- Cho 1,6] nudc sach vio néi gém, dun sbi nude réi
cho tat ca nhiing nguyén liéu trén vao, dun sbi bing lda
to rdi chuyén ltia nhoé dun trong 2 gid, cudi ciing ném
mudl cho viia in la dugc.

- Dung cho nguci da khé, mat khé, néng ruét,
miéng khat.

-2
R e _
v:j_.g Cong dung

B6 huyét dudng nhan, nhuan tao dudng phu, giam béo.

@&%c—na Y

Canh nay ¢6 tinh mat, ngusi phé hu han, bi ho, ty vi
hu han nén can than khi dang.
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Ca trém, tdm ndn

s 'X;'\E_ruy(?l 1 licu

Bét ca tram uét, tbm mén. ndm hucng thai nhd,
ming thai nho, nuéc ép gitng, hanh, rugu gia vi, mudi,
long tring tring ga, nude lude ga, bot ngot, dau sic lap.

A

Lhsil Cach lan

- Cho musbi, long trang tring, nudc ép ging, hanh
vao bt ca tram ¢d, nhao trén déu. Tém ndn, nam huong,
ming va mubi tron déu v4i nhau, hap chin 1am nhan.

- Bot ca bén trong nhdi nhin, nan thanh hinh ban
nguyét, cho vao nuée s6i, nau chin roi vét ra.

- Cho nuée lude g, mudy, bét ngot, rugu vao néi dun
s61, cho banh ca vao dun sé1 roi bay ra dia.

Canh s¢a bién, mudp, vé dua hav

J Nguyén lieu

DAu stta bién ngam 250g, vé dua hiu 250g, mudp
tuci 500g, dau ¢ ve 100g, mudl An mét lugng via da.

7
Loy

Linast Cach lam

- PAu sia bién, dau cove, vo dua hau, mudp déu
cit miéng.

- Cho nuéc vao néi dun séi, cho dau sita bién, vo dua
h&u, dau cdve viao dun sbéi bing lia to rdi chuyén lia
nho ham trong 1 gid, sau d6 cho mudp vao, dun s6i mot
14t r6i ném muéi cho vita miéng 1a duge.
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v

wo Cong dung

Bé huvét dudng nhan, thanh nhiét giai thid, thanh
phé chi khat, b6 mau, giam béo.

Thich hgp dung cho cac ching phi nude, ngusi nong,
miéng khat, mat do va kho.

@i}'{(‘lmg

Ngudi ty vi hu han than trong khi dung.

Canh tring gd tdo dé

|8

*\‘E_ﬁ*\-‘guyéu licu

Tao do 10 qua. tring ga 2 qua, mudi 5g.

P

Aoewas Cacly lam

- TAo d6 rita sach, dé rao nudc; trimg ga lude chin, bo vo.

- Cho tao do va tring g vao ndi nude sbi, nudc ¢
thé nhiéu mét chut.

- Pun la nho tir 2 - 3 gic.

- Sau khi dun xong c6 thé uéng canh tao d3, an
tring ga.

— )--

wo Cong dung

B4 huyét dudng nhan, ich khi cuong thin, giam béo.
Thich hgp dung cho phu ni.

Eﬂ%('lm Y
Tao d6 sau khi ludc khéng con mui vi, ¢6 thé

khéng an. Nhung trdng ga sau khi luéc vin con
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nguvén gia tri dinh dudng, phu nd nén an, ¢é tac dung
lam dep da.

Canh tdm ndn, hoang ky
x NV
x ."’1‘ B R
\‘*\_y Neauyen licu
Hoang ky 30g, son dude 30g, duong quy 10g, cau

khoi 15g, cat canh 6. tdm nén 100g, giung lat tuci 5g,
muéi an, dau lac. mdi thd mét lugng vua du.

= Cach laun
- Cho cac loai thuée vao riua sach, ngdm nudc; tom
nén rua sach.

- Cho cac nguyén liéu thude vao ndi gém. cho 21 nuée
vio vin to llia dun séi réi chuyén lita nhé dun trong 1,5
gid, bo ba thude 14y nuée.

- Cho tém ndn, ging tudl vao nudc thude. dun trong
10 - 15 phut, ném thém mudi va dau lac cho viia an la
ding dudge.

B4

v Cong dung

B6 huyét dudng nhan, nang nguc, kién xuong cét, hd
trg giam béo.
Thich hgp dung cho phu nit tit 20 - 30 tudi.

vy
@f” Chuy

Phén an trén danh cho 1 - 2 ngudi, ¢6 thé tang thém
phan #n theo ty 1é.
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Ngao ham muép déng
Sl
\\*\_y\gt wen licu

Mudp dang 250g, ngao 500g, rudu gia vi, mudi tinh,
to1 tAn, nude glng tuct, dudng trang. dau viung, diu an.
moi loai mét lugng vita du.

e

i Cach lam

- Cho muép dang vao nhing qua nudc sbi, ngam
nudc lanh cho hét vi ding réi thai lat.

- Cho ngao vao nudc s6i lude dén khi mo miéng, vét
ra Jav thit, ria sach: t61 xat nhuyén.

- Cho dau #an vao noi, xao thit ngao, cho tiép nudc
ging, rugu gia vi, mudi vao dao déu.

- Trai mudp dang xudng day néi, thit ngao mudép
dang dat 1én trén. cho nudc gliing. rugu gia vi, mudi, toi.
dudng trang vah nude vao, ham téi khi thit ngao chin va
ngim gia vi, cho dau virng vao la duge.

>

e Cong dung

Lam dep da, lam cham qua trinh lao hoéa, den téc
ong mugt.

Mén canh nav thich hgp dung cho phu nit sic mat
nhot nhat, téc khé, hé trg giam béo.

; .I/J_)
S
Zg‘fﬁ”( hie g
Khi ndu canh nay, nhat dinh phai lam giam bét vi
dang cua mudp ding. néu khéng vi ding sé anh hudng
dén huong vi cia mén an.
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Canh tring ga, ¢é ich mév

)\.-_j}.__,-‘\-"én,t_q(?rz liéu

Co ich mau 20g, triing ga 3 qua, gung tudi. mudl,
dAu an, méi loal mét ludng vira da.

Hoavme Cach lam

- Co ich mau ria sach; gling tudi ria sach, dap dap.

- Cho vira du dau vao chao, dap triing va chién vang
hai mat, vét ra, dé rao dau.

- Cho tring di ran cang c6 ich mau, ging tudi vao
néi gém, thém ludgng nude vita du, van to lia dun séi roi
chuyén ltia nho dun trong 15 phut, vét bo ba thude, ném
gia vi cho vlia 4n la duge.

A
—

";:.;I EPN [
wi Cong dung

Hoat huyét khu G, diéu kinh tidu thuy.
Canh nay c6 thé tri cac ching nhu: théne kinh, kinh
nguyét khong déu do khi huyét ¢ dong, béo phi.

2%
@ff?('lui g

Ngudi khi huyét hu khéng nén diing canh nay.
Canh tring 94, ha tho §, tang ky sinh
DV
2. ,
\\\"\Ez-\@rugén lieu
Tang ky sinh 30g, ha thu 6 60g, tao dd 8 qua, tring
ga 2 qua, dudng d6 mot luong via di1 dung.
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’»_v..

vz Cach lam

- Tang ky sinh, ha thu 6 rua sach.

- Tao do rda sach, ngdm mém. bod hat.

- Cho tdt ca cdc nguyén liéu vao ndi gom. thém
lugng nudc vita da. dun séi bang lta to réi chuvén laa
nho dun trong 30 phut, vét triing ga ra béc vo, roi lai
cho tiép tring vao dun trong 1 gig, thém duong dé roi
dun s6i la dung dudc.

X
EE0
v Cong dung

Ich huyét bo than, den tée, dep da, giam ma.

Dung cho ngusi huyét hu thé nhuge, téc bac sém. co
thé gia véu, cang c¢6 thé dung cho ngudi lung géi dau
moi, ti chi té moi do than hu nang.

Z o
iifﬁ(‘lui Yy

Tao do bo hat c6 thé chéng tao bén, cho nén phai boé
hat tao trude khi ché bién.
Canh thit tho, ngoc tric, sa sGm

)7‘\

”\Jo Agugin licu

Sa sam 30g, ngoc truc 30g, bach hgp 30g, ma dé
100g, thit tho 600g, mudi 5g.
w} o
sl Cacl lam
- Sa sAm, ngoc trie, bach hgp ria sach, ngadm nude
trong 1 gid.
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- Ma dé bo vo, ria sach: thit tho thai miéng, rua
sach, chan qua nudc sbi.

- Cho 2] nuéc sach viao néi gbm, dun s61 réi cho nhing
nguyeén lidu trén vao, dun séi bing ltia to réi chuyén lia
nho dun trong 3 gid, ném mudi cho vira dn 1a duge.

P

%5 aP
v Cong dung
Tu Am nhuin tio, dudng nhan, Iam dep, giam béo.
Dung cho ngudi da khé, phéi néng ho hoic ho lao lau
ngav, phé nhiét thuong 4m va bénh tidu dudng.

@ﬁf Chu y
Canh nay c6 tinh mat, ngudi ty vi hu han, ph& hu
nén than trong khi dang.

Canh trung gq, tric nhv
\

Tang ky sinh 50g, tric nhu 10g, tio dé 8 qua, tring
ga 2 quz'i, duong phén vua du.

Vo

i Cach laun

- Tang ky sinh, tric nhu rdaa sach; tdo do bo hat,
rua sach.

/\ (rugm liet

- Ludc chin tring ga, béc vo.

- Cho cac nguyén lidu thudc bic va tdo dd vao ndi
gébm, thém lugng nudc vira du, dun Iia nho khoang 90
phiit, cho triing ga, duong phén vao dun tdi khi duong
tan hét 1a dude.

13



TP

N Cong dung

Diéu b6 khi huyét, 1am dep da, giam md, giam béo.

Pac biét thich hgp dung cho ngudi thiéu mau hoic
cd thé mét moéi.

G y
Nguoi ty vi hu ta khéng dude dung.
Thit thé ham tae dé

‘ ‘?"ﬁ"\@uyén licit

Thit tho tuci 400g, tao do 14 qua, mad lgn chin, hanh
thai nho, gling tucl, muéi tinh, bét ngot, mdi loai mot
lugng vua du.

)f .‘.”-*"é"

et Cach lam

- Thit tho ria sach, thai miéng, chan qua nudc sbi.
vt ra rua sach; tdo do ria sach, bo hat.

- Béc ndi 1én bép, dun néng diu an, phi thom hanh,
gitng. Cho thit tho vao dao qua mat l4t, tiép theo cho tao
do6, mudl tinh va nuéc sach vita du vao dun séi, cho ca
canh vao thit vao lang hap.

- Rita sach néi, cho vao moét lugng nude vira du, cho
16ng hap vao, hdm cach thiy trong 1 gid bing lia nhd,
doi dén khi thit tho chin nhir roi 1ay hanh, giing ra, ném
gia vi la dung dudc.

P

v Cong dung
Kién ty ich vi, tu Am sinh tan, dudng huyét giai doc.
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Thich hop dung cho ngusi thidu dinh dudng, cd thé
suy nhudc, la loai thuc pham tét lam dep cho phu nd,
nén an thuong xuyén.

iy
%ﬁ( ‘hit iy
Thit tho sau khi cho vao ndi phai hAm lta nhd, néu

lda to quéa sé khé ngdm vi.

Canh sa sam, bach hop, hat sen

2
Kv\‘i’%\*guyén litu

Hat sen 10g, ctii nhin 10g, bach hdp, bic sa sam,
ngoc trie, cau khoi méi loai 15g, muébi mét lugng vixa du.

e
R 4
Al

PN g

wasas Cach lam

- Rda sach tat ca nguyén liéu.

- Cho tat ca nguyén liéu vao ndi gbm, cho vira dx nude,
dun ltta nho trong 90 phiit, ném gia vi cho vira an la dude.

o— )_
v Cong dung

Tu am dep da, nhuan phdi, dudng nhan, giam ma.
Diing cho mol ngudi &n vao mua xuan, dac biét thich
hop cho ngudi ho khan phéi khé, hu lao phat nhiét.

o
%ﬁ/’f Chu gy

Ngudi dom nhiéu, ty hu khéng &n mdn nay.
Canh bach hop,ddu xanh

-

j({%g}&)) o dung

Thanh nhiét giai déc, giam néng, dudng nhan.
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(SR
S OMD

B
L Nauyén ligu

Dau xanh 200g, bach hop khd 100g, duong phén 20g.
J&' s
m

- Dau xanh nia sach, loal bo tap chit, cho thém nudc
sach dun l1én hoac cho vao noéi dién hap.

- Bach hgp khé ngam réi ria sach.

- Bic nodi 1én bép, cho dau xanh vao dun, khi dau
xanh gan chin, tiép tuc cho bach hgp vao, van to lita dun
soi rdi chuyén lza nho dun téi khi dau xanh chin nhir,
canh bach hgp cling chin, cho duong phén vao, tiép tuc
dun sbi 10 gidy roét tiat bép, day vung vao om mét lic
la an duge.

— ’_-)_
N, P
u—g_ Cong dung

Thanh nhiét giai doc, giam néng, duéng nhan.
Dung cho moi d6 tudi.

@ﬁ/’(('lul 4

Béch hgp n&u xong néu dé lau dé bi chua, thich hop
cho ngudi béo phi.

Cach lam

Thit lon ndu rau chén vit

XD .J\"/guyén licu
Rau chan vit 600g, thit lgn 300g, gling, xi dau, bét,
mudi, rugu méi loai mét lugng thich hop.
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P

nas- Cach lanm

- Rau chan vit ria sach, cit khdc, thit Ign cat lat,
cho mét chut xi dau, bét, giing, dau, rudu vao dao déu,
w6p 20 phiit.

- Pun néng dau, cho giing vao phi thom, cho thit Ign
vao bat to lua, xao tai.

- Cho thit vio néi, thém vira nudce, cho giing vao, cho
rau chan vit vao, ndu chin, ném vita mudi, bac ra va
thuong thuc.

Canh téo dé,méc nhi den

\\‘; =
NGRTE S a gen
12’._;\@,_1,@” lieu

Moéc nhi 60g, tao do 50g, dudng tring mét luong
viua du.

Foasd Cach lam

- Méc nhi den ngim nudc, ria sach, tach thanh ting
canh nho; tio do bo hat, ria sach.

- Cho vira dii nuéc vao ndi, cho moe nhi den va tao
dd vio, dun sbéi roi cho dudng trang vao 1a dung dude.

]

B o )
v Cong dung

Thay déi sic mit vang vot, lam cho sic mat trd nén
tuci tan, hong hao, giam md.
Canh nay thich hgp dung cho phu nu.

@z‘f Chu g

Canh nay t6t nhit nén ding hang ngay hoic cach
ngay trong thol ky ti trudc ky kinh nguyét 1 tuan téi

117



khi két thac ky kinh nguyét. Khi dn canh nay khéng
nén #n cung db bién, néu khong sé c6 thé bi dau bung.
Khi bung c¢6 hién tugng khé chiu, truéng khi, cing
nén dn mén canh nay.

Canh a gino, cau khdi, téo dé

5 ;:“ . ’ A . A
S aquyeén licu

A giao 50g, tdo dd 10 qua, cAu khdi 15g, mudi mot
lugng vua du.

e

ii:mat Cach lam

- Tao @0, cAu khéi riia sach, cho vao hop dung.

- L4y mdt miéng a giao nho cho vao hop, thém vao
khoang 0,51 nuéc lanh, day ndp dé qua dém.

- Cho ca hép tao, cau khdi, a giao, tdo dd da ngam
nuéc cho vao 16 vi séng, réi ném mudi cho viza an la duge.
=7

& con 1 dung

B6 khi dudng huyét, lam dep da. Canh nay thich

hgp dung cho phu na.

@ﬁ% Chu g

T6t nhit nén chuin bi truée khi di ng, va udng
canh vao sang hém sau.

Nam huong,cdi canh

r ~ PN
Nguyeén licu

N&dm huong 200g, cai canh 300g, giing, hanh hoa, mi
chinh, muéi.
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e
Rt
v 5

e Cach lam

- Cai canh riia sach, chan qua nudc séi, vét ra, cho
vao nudc lanh,

- N4m huong rda sach, bo chan.

- Pun néng diu, cho hanh hoa, giing sdi vao, phi
thom, cho tiép cai canh, nAm huong vio, xao to ltta, ném
mudi, mi chinh vira an, bic ra va thuéng thic.

Rau chan vit tron

Wi

*\Eﬁx\@uyén lipu

Rau chén vit 300g, dau thuc vat 50g, toi, 6t khé, xi
dAu, gidm, duong trang.

o

wigas Cach laim

- Rau chin vit riza sach, chan qua nudc séi, vt ra,
dé ngudi, toi cit nhd, 6t kho dap dap.

- Rau chan vit va dau thuc vat cho vio bat to, thém
zi dau, gidm, dudng triang tron déu.

- Pun néng dau, cho tdi, 6t vao phi tham, dé ra bat
-au chan vit, trén déu va thudng thiie.

Cai conh xao thit bo

2
‘;.‘; S A N [N
TN guyén ligu

Cai canh 600g, thit bo 300g, mi chinh, bdt, mudi, toi.

A5
‘

/f.slf.’f 3 .
=eww~ Cach lam
- Thit bd rita sach, cit miéng dai, ném mi chinh, bét,
muéi trén déu, udp 20 phit, ria sach rau cai canh, cit khiie.
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- Pun néng chao, cho dau an vio, xao thit bo, dé to
lda, sau d6 vdt ra nhanh.

- Phi thom toi, cho ¢ai canh vao. xao nhanh, cho tiép
thit bd, dao déu, nhanh tay, ném vira gia vi. bac ra va
thuong thue.

Pau phy név cdi trdng

Neguyen licu

Pau phu 1 miéng, rau cai trang 200g, canh ga 200g,
hanh, giing, mudi, mi chinh du dung.

. P
B A

sk Cach lam

- DAu phu rita sach, cit miéng mong, chan qua nudc
s6i, v6t ra, ngAm vao nuéc lanh, rau cai rita sach, cat
khic, hanh thai doan, gitng cat 1at mong.

- Dun néng dau, cho hanh, giing phi thom, thém
canh ga, cho dau phu, cai tring va mudi dun trong 3
phut, thém mi chinh, ném via 4n 1a duge.

B&p c&i cudn thit

2 Nauyeén ligu

Cai bdp 5 - 6 14, thit lon nac 100g, hanh tay 50g, ca
chua 1 qua, rau can 30g, mudl, hat tiéu da dung.
ff"«yf.ﬁ‘ff*
Ys):m‘m Cach lam
- Hanh tay ria sach, cdt sgi, trén véi thit nac bim,
c6 thé thém chiit mudi va hat tiéu dé udp.
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. La bap cai rda sach, chan qua nude séi, d& ngudi,
ca chua, rau can ria sach, cat sgi.

- Ca chua dam chin cho vao nguyén liéu & budc 1,
thém chut rau can, nan thanh hinh sgi dai.

- Md la cai bap, cho cac nguyén lidu 3 buse 3 vio,
cudn lai. diung tim cd dinh lai.

- Cho cai bap vao ndi, hap chinh va thudng thiec.

Cdi clc ndu trung
\ i
“\.// \uuy(»n liéte
Cal cic 250g, tring ga 3 qua.
AT

v Cach lam

- Cal cdc rua sach, tring ga 13y long trang.

- Cai clc cho vita nude lude chin, khi gan dude, cho
thém tring, thém ddu, ném vua an.

Cai clc, ca lat

\\ i;\

y\wul/m licu
Cai cuc 200g, ca 300g, triing ga 2 qua, rau ngd, gung
toi, mudi, mi chinh, bdt nudc, nude du dang.

A

iesss Cach lam

- Cai cic rita sach, chan qua nudc s6i, vét ra, cat
thanh doan.

- Ca loc xuong, thai 1at méng; tring bo long trang,
ca, tring, mudi, bot nude trén déu, dao qua dau néng.
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- Pung néng dau, cho tdi. ging vao phi thom, cho
thém mét chut nude, cho ti€p cai cic, ca vao xao, ném
vira mudi, mi chinh, bét nude, rau ngd la duge.

Rou sdng nhdan tém

Volm .
=7 Neuyen ligu

Nhan tém 600g, quay 2 cai, xa lach 1 cay, cudng rau
can 100g, 1ong trang tring 1 cai, hat tiéu, rugu, bét udt.

Cach lam

- Tom bo rudt, cat sdi, ném mudi, hat tiéu, rugu, bot
uét, long tring tritng, dao déu.

- Pun néng dAu, cho tom vao ran vang, trude khi bac
ra. cho cuéng rau can vao.

- Rau x2 lach rita sach. dé r4o nudc, béc 14, 16t 1én
mat dia.

- Quay ép nho, dat vao trong la xa lach, cho ca tém
da ran vao trong la.

Bap cai tron lac

=~
\3?5
Np!

o Nguyeén licu

Bip cai 300g, lac rang chin 30g, hanh, téi, mudi, ddu
thom da dung.

Lamas Cach lam

- Cai bap rda sach, dé rao nude, thai sgi nhd, hanh
thai sgi, to1 thai soi.
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- Cho rau, hanh, toi vao bat to, cho thém lac, muéi.
dau thom trén déu 1a duge.

Salad song vi

. j)_?
z y\ auyen licu

Cai cic vira dq, thit lgn 150g, muéi, hat tiéu, bt
tinh, ddu salad tu ché& (dau va nudc chanh ty1é 2: 1, cho
chut xi diu, nudc cét toi, hat tidu).

o
; L\BNE'

asis Cach lam

- Cai cic rua sach, dé rao.

- Thit Ign ria sach, cat miéng, udp hat tiéu bac.
mudl, mi chinh, rac l1én {t bét tinh.

- D6 viza dau vao ndi, xao thit lgn cho vira lita. Khi gan
dugce, chinh to Wia, chat dau thia trong thit va bac ra.

- Bo thit, cai cic, dau salad vao mét chiée bat to,
tron déu la duge.

Thit lon x&o rav cai

Nauyen licu

Cai trang 600g, thit lgn 300g, mi chinh, hat ném,
mudl, toL.

X Yo

“had, Cach lam

- Thit Ign rda sach, thal moéng, trén mi chinh, hat
ném, mudi, uép 20 phut, rau cai riia sach, cat khic.

- Dun néng dau cho thit vao xio0, ddo nhanh tay, xic
ra dia.
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- Cho t61 vao, xao thom, cho rau cal vao., xao
nhanh tav, cho tiép thit vao, ném via gia vi, bac ra va
thuong thuc.

Thit g& ndu <ai trdng

\

e
“17 Neuyen licu

Cai trang 200g, thit ga 200g, hanh, rugu, canh ga.

mudi, mi chinh, sia bo, bot nude, rau ngd.
e

_/‘na Cach leun

- Cai trang bo ré, rita sach, mdi cay ché doc thanh 4
phan. cat khde 10em. chan qua nude s6i. vét ra dé ngubi.
cho vao dia, chat nudc di.

- Pun néng dau. cho hanh hoa, rudu, thit ga, muéi,
canh ga, cai trang. dun to lia, khi sé1 cho mi chinh, sia
bo, bdt nude, rau ngé. bic ra va thudng thic.

Thit Ign ndu céi canh

N Bx]\é)-“q@” [{(3“

Cai canh non 100g, thit lgn nac 200g, hanh, ging.
muséi, rugu, son tra, dau thue vat, nude du dung.

e T o

i Cach lam

- Cai canh rua sach, thit lgn nac thai sgi doc, hanh
cat doan, gung thai lat.

- Cho hanh, giing, muél va thit, rugu vao udp.

- Dun néng dau, cho cac nguyén liéu ¢ bude 2 vao
phi thom, sau d6 thém nude lanh va dun sé1.
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- Khi nuée canh sdi, cho cai canh vao. thém son tra,
dor s61 lai, la an dude.

Thit lon xd0 ngo, téi

—2-Neuyen licu

Ngo toi 500g, thit lgn 300g, toi vita du, mudi, hat
tiéu, bot nude du dung.

LRk Caielr lam

- Thit Ign ria sach, cit thanh sdi, cho thém chit
mudi, hat tiéu, bot, uép khoang 20 phat.

- Pun néng chao, cho to1 vao. xao thom, dun ltia vira,
lan lugt cho ngo tol, thit lgn vio xao ti€p, ném mudi
vira an,

Thit than adv gd, i

*\“‘s,_z;\fguy@n liéu

Ngo toi 100g, thit lgn than 300g, toi, hanh, mudi, mi
chinh, nudc, dau thom, bot nude du dung.

e Cach lam

- Ngbd téi ria sach, cat doan; thit thian rita sach, cat
hoa, cit miéng nhé dai, chdn qua nude sbi, vét ra, dé rao,
to1, hanh cat 1at.

- Mudi, mi chinh, bét nuée va nuée trén déu.

- Dun néng dau, cho hanh, tdi vao phi thom, thém
thit Ign, ngo to1 vao xio, tron déu va thudng thdec.
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Ca tuoi ndv xd lach

\

*\_y »'\-E_ruyén liéu
Ca tuosi 100g, xa lach cudn 100g, nube canh hat ném,
mudi du dung.

ey
!
AR L

v Cach lam

- Ca cat lat mong; xa lach rda sach.

- Cho nude canh vao néi dun séi, thém ca, khi so,
thém 14 xa lach, cho canh s61 ném muél, hat ném vita an.

Luon néu dua chua
e
Nolm .
- Nguyéen licu
Dua chua 600g, luon 600g, hat ném, giung, 6t do, xi
dau thue vat, mudi, rugu, dusng da dung.
Fi
s Cach laoan
- Luon ria sach, cit doan, trén xi dau, rudu, duong,
udp 20 phut.
- Dua chua ria sach, ciat nho, 4t, ging rua sach,
thai sgi.
- Dua, luon cho vao néi, thém hat ném, dun nhd l\a
khoang 1 gig, sau d6 thém 4t, ging, mudl vita 4n.
Tring g& xado ngd, toi
Yo la
;‘{Lz,’\'gugén licu
Ngo tdi tudi 100g, tring ga 3 qua.
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S
Zhead Cach lam
- Ngo téi riia sach, cat vun, triing ga dap ra bat.
- Trén ngo tol va tring, dung dau thuc vat, thém
chdt mudl vao xao chin.

Thit xdo khoai mg, cdi be

P Nouyén ligu
Khoai md 400g, cai be 300g, thit lon nac 100g, gung,
hanh, dau &n, mudi, mi chinh da dung.

L2 (a(h lam

- Khoa1 md ria sach, cit mong, cai be ria sach, dé
rdao nude, thit lgn thai sgi.

- Dun néng dau. cho hanh, gimng vao phi thom, cho
khoai md, rau cal vao xao, ddi chin, cho muéi, mi chinh
vua an.

Thit b6 ndu cdi be

'"*?l'jt-'\-'guy@n liéu
Thit bo 200g, cai be 500g, ging 30g, dau thuyc vat, mudi.

, :f;’
—::K‘rzm Cach lam
- Thit bo rda sach, cat mdng, cai be rita sach, giing
dap dap.
- Dun sé1 nude, cho giing, thit bo, cai be vao noi, lude
to lda, dén khi chin cho thém mudi, dau thue vat, bac ra
va thudng thue.
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Thit xa0 gung

\ }{\ ':
v 7 Neuyen licu

Gvnura 40g, thit lon than 300g, dau mé, ging miéng.
rucu, mudi da dung.

s

e Cach lam

- Rau gynura ria sach, thai khuc.

- Thit lon rida sach, thal miéng mong. chin nhanh
qua nudc.

- Pun néng chao, cho ddu mé, gitng vao phi thom, dé
rau gynura vao, xao to lda. cho tiép thit lgn vao xao.
cudi cung thém mudl, rugu vira éin.

Téi nhing gynura

\\ f\uut/(nhou

Gynura 30g, dau salad, muéi tinh, tol, mi chinh.

V’-)
3¢ :"

ae Cach laun

- Gynura rda sach, cat doan.

- Pun néng dau, cho to1 vao phi tham, cho gynura
vao xao to Iia dén khi chin, ném via n 1a dudc.

Gynura xéo tring
k )

Gynura 100g, tring 1 qua, duong, mudi vua du, dau
thuc vat 4 thia, toi 8g.

.J\ guyen lieu
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ooy
‘;%mfé: Cach lam
- Gynura rda sach, thai doan.
- Dap triing, danh tan, thém chit gia vi tron déu.
- Pun néng néi, cho ddu mé, toi vao xdo thom, cho
gynura vao xao 2 phat, thém tring vio, xao chin 14 dn dude.

Cai théo chua cay
\\N’\Zy\guqfn lieu

Cai thao 450g, duong trang 30g, gidm 10g, mudi 10g,
tuong Gt 45¢g.

%

T

< Cach lam

. Cai trang ria sach, cit 4 phén, got bo 161.

- Tudng 6t, dudng, gidm, mudl trén déu, 14 cai trén
déu véi dung dich vira pha.

- Sau 1 gid, chat nude, cit s¢i, bay ra dia va
thuong thae. _

Thit xd0 rav ¢an

T, Nawyeén ligu
Rau can 500g, thit lgn 200g, hat diéu 50g, rau thom,
mud, dudng, bot, rugu da dung.

Ig?ﬁ}'
B .
oamsass Cach lam
- Rau can ria sach, nhat 14, cat khiic, rau thdm rua
sach, cat nho.
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- Thit lgn ria sach, thai sdi, cho chat xi dau. rugu,
duong, bot vao udp.

- Bun néng chao, cho dau, cho hat diéu vaoe. xio to
Ita, sau d6é vét ra nhanh.

- Dun néng dau, cho thit vao xao, sau do cho hat
diéu vao, trude khi bac ra, cho thém chiit mudi. duong
vua an, sau dé cho rau thom vao.

Canh cai thao, thit bd

- Neuyen liew
Thit bo 200g, cai thao 600g, giing, hat ném, bot, xi
dau, muéi, rudu, dudng.

PR

L Caach lan

- Cai thao ria sach, cat miéng mong.

- Thit bo ria sach, dé rdo nude, thai mong. thém gung.
bot, xi dau, rudu dudng, trén déu, udp trong 20 phit.

- Dun néng dau, xao thit bo nhanh tay, to ltia, sau
d6 bac ra.

- Pun néng diu, cho cai thao vao, cho hat ném, nau
s01, cho tiép thit bd, day vung, dun sé1 to lita khoang 1.
2 phat, giam Ida, bac ra va thudng thic.

Cai thdo, sta LS

' -J-'\"@uyﬁn licu
Sita bo tusi 500ml, cai thao 300g, mudi, mi chinh.

-
g

C' N * 3 - ~
oaixs Cach lam
- Cai thao rua sach, cét ra.
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- Cho nudc =61 vao ndi, thém chiit dau an, cho cai vao
chan qua.

- Cho md vao néi khace, thém siia, ging, mi chinh, bé
rau vao ludc qua la duge.

Chdo rau can, son tra

"7 Nguyén ligu
Rau cén 100g, son tra 20g, gao 100g.

)I,/f‘r./
st Cach lam

- Rau caAn bo 14, rda sach, cat nho, son tra bo hat,
riia sach, cit miéng.

- Gao vo sach, dé vao ndi, thém nude, nadu nhu.

- Rau can cit nhod, son tra cit miéng, cho vao ndi
nau thém chut 1a duge.

Canh Jdau phu, rav hing

S

A 'y.,f\‘gt,tyén licu

Rau hl’mg 400g, dau phu 300g, xi ddu, mudi du dung.
A For

e Cach laun

- Pau phu cit miéng vudng 3cm, dun néng chao, cho
dau vio, sau d6 ran vang diu, vét ra, dé rao mé.

- Cho dau phu vao ndi, d4 vita nude, cho thém xi dau,
mudi vira an, dun nho Ida cho nhu.

- Rau hing riia sach, cho vao néi, dao déu.
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Gia Jé xdo tdi tay

o -
\“*\;4 m\fguyen licu

Gia dd xanh 300g, toi tay 300g, my sdi 600g, thit lgn
6t, hat tiéu.

s Cach laan

- Gia d6 ria sach, toi tay ria sach, cat khic.

- Dun nuéc néng, cho my sgi, dgi chin ky, vét ra,
nhang qua nude lanh.

- Dun néng dau. cho 6t vao phi thom. cho tiép thit
vao xdo, 1an lugt cho gia dd, téi tay vao, xao qua, cudi
cung cho my s¢i vao, dao déu.

- Truée khi bac ra cho mét chit hat tiéu vio va
thuong thiec.

Thit x40 gid dé

2% jt-\-gu yen litu

Gia d6 xanh 250g, thit nac 100g, dau thuc vat 40g.
xi dau, rugu, dudng trang, mudi tinh dd dung.

:/4

Cach lam

- Gia db bo ré, rda sach, dé rao nude, thit lon thai sgi
dgi dung.

- Cho dAu vao ndi, dun néng, cho thit vio, xdo qua.
thém xi ddu, rugu, dudng tring, trén déu gia db, dgi thit
chin mém, bo ra dia.
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Thit 9d rong rieng

SYP

of S .
- Neuyén lieu

R -

Thit ga 100g, rong riéng 100g, ca rot 50g, khoal mén
50g, dau phu 30g, chanh nta qua, hanh, tdi, qué hai, xi
dau, rugu, mudi, dudng, nudc dua dung.

- Cach laim

- Rong riéng cat hoa, chAn qua nudc néng, nhang lai
viio nude lanh, thit ga chan qua, d€ ngudi, ca rot va
khoai mén cit miéng, dau phu cit doan.

- Pun néng dau. cho hanh vio phi thom, sau d6 cho
ca rét va khoai mén va thit ga xao qua va xtc ra dia.

- Cho hanh, giing, toi, qué hdi, ca rét, khoai mén,
rong riéng, thit ga vao ndi. Cho xi diu, rudu, mudi,
chanh, duong, thém nude, day vung va ninh trong 1 gid.
Ca rét chin cho ti€p qué héi vao ninh thém chit nia,
nau can mot chit 1a an duge.

Moc ahi tron gia do

\\\‘:‘gﬁ\-"gu,vé“ ligu

Gia d6 xanh 150g, ca rét 20g, mdc nhi 25g, dau thom
10g, mudi via an.

YN

of e
AT TR N
—aaks Cach lam
- Gia d4 bo ré, ria sach, ca rdt rua sach, thai sgi nho,
modc nhi ngdm nudc, ria sach, tach ra.
- Pun s6i nude, cho gia 46, méc nhi chan chin, vét ra,
dé nguol, rao nudc.
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- Méc nhi. dau gia, ca rot cho vao dia, thém mudn,
dau thom trén déu va thudng thuc.

Con hav x&0 rau hing

\*\J Z:\'gt yen liu

Con hau 500g, rau huing 300g. hanh, ging, 4t d6 moi
thu mét chﬁt, muéi, my chinh.

K w‘r‘

e Cach lam

- Cho chut mudi vao con hau dao déu, rua sach,
dé rao.

- Pun néng dau, cho hanh, ging vao phi thom, cho
con hau va rau hung vio xdo qua. ném cho 6t do, muadi.
my chinh vao va thudng thiec.

Thit xdo ném, mi&n rong

\\\F 2} \(ruyen liéu

Nam rom 30g, nAim huong 30g, thit lgn 120g, mién
rong 1 tdi, hanh 10g, toi 5g, tucng dau nanh, duong,
dau thue vat, hat tiéu, bot séng.

;__Zf”&sz‘.a Cach lam

- Nam riia sach, cit miéng, thit Ign ria sach, thai
1at, mién rong ngam nudc, vét ra, d€ rdo, hanh cat cu.

- Tuong d4au nanh, nudc, dudng, dau thuc vat, bét
soéng, hat tiéu cho vao udp thit 10 phiit.

- Cho nudc, tuong dau nanh, dudng, dau thuc vat bt
séng, trén déu.
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- Dun néng dau, cho thit lgn vao xao, thém tol, sau
dé6 cho rong riéng va nAm vio, xio, cho nudc sét trén &
trén vao, nau soi, cho hanh, bay ra dia.

Thit ainh rong rieng, khoai téy

e 2{
y\O‘Ul/(’IZ licu

Rong riéng 100g, thit lgn 100g, khoal tay 100g, ca
rot 100g, hanh tay, xi ddu, rugu, da, duong.

/ '4‘"
A *r«
Ceves- Cach lam

- Ca rét, khoali tay, rong riéng ria sach, dé riéng, cit
miéng, hanh tav rda sach, cit nhoé hoac thai sgi.

- Dun néng dau, cho hanh tay vio phi thom, cho tiép
thit lon, thém chiit xi dau, chit rugu, dudng vio, xao to
IUa, sau d6 vét ra nhanh, d8 vao dia.

- Cho tiép khoai tay, ca rét, rong riéng vao noi trén
ninh nhi, sau dé bo thit vao, ném mudi an la dude.

Canh nam huong, tia td

‘o3

*T;%'\-"gu yeén licu

Tia t6 50g, nAm huong 40g, dau phu 10g, mud,
nude, dau thue vat, dau thom, giing, my chinh, bjt ném
du dﬁng.

e

s, Cach lam

- Tia tb ria sach, ngdm nudc sach, cit nho.
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- Pau phu ria sach, cit miéng, nim huong rua sach,
cat soi nho.

- Dun néng diu, cho giing vao phi thom, cho nidm
huong vao xao thém, thém nuédc, boé dau phu vao, dun soi.

- Trude khi bdc ra, cho tia t6, b4t ném, mi chinh,
mudl v mot chit dau thom va thudng thuc.

Canh mdc nhi, dva hau

Y

o
e o o e a
¥ 2’ Nguyen licu

Dira hau 150g, mée nhi den 20g, duong phén, nude sach.

s
L. Cach lam
Méc nhi den ngdm cho mém, dua hau cat nho, cho
vao ndi, cho méc nhi va nudc séi vao dun, sau dé cho

duong vira an.

Mdc¢ nhi trén 6t Jo

Wolia
ﬂ‘éjx’\@uyén licu

Méc nhi 100g, 6t d6 100g, gidm 100ml, duéng, dau
thuc vat, mudl, dau thom.

T
’\l:i ' ~ ~
Lasas Cach lam
- Méc nhi rta sach, cit miéng vita phai, 6t do cat miéng.
- Cho giam, muéi, dau thuc vat, ddu thom vio bat
gia vi, ném vira an sau d6 rudi Ién méc nhi va 6t do 1én
tron déu va thudng thite.
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Thit b5 ninh ndm huong

20 Nguyen licu

Nam huong 100g, gao 100g, thit bo 50g, hanh, gling,
mudl, hat tiéu du dung.

T

s, Cach lam

- Nam huong va thit lon rua sach, thai nho.

- Cho dau vao dun néng, cho ging vao phi thom, cho
chan ndm vao xao thom, tiép d6 cho thit vao xao, réi cho
gao, cho viia nudc vao niu.

- Sau khi ninh, trude khi tit lta, cho chit hanh cu,
hat tidu, ném muéi vira an.

Canh ném nau bo
AR

Nam tuci 100g, sia tuci 1500ml, bt yén mach 40g,
bo 1 hép, hat ném, mudi dua dung.

Neuyen liew

PREN

i, Cach lam

- N&m riia sach, cat lat.

- Cho bg vio nél, ddi tan, cho tiép bst mach vao, dun
nho lda cho dén khi chin, khi bot mach ¢6 mau hai vang,
cho tiép hat ném vao, ndu thanh dang sén sét, cho sia
tuci vao, khudy déu.

- Cho ndm vao nau chin, ném mudi via an, dgi moi
thi chin mém, ném thi ¢6 d6 dinh, giam lia, bic ra va
thudng thue.

137



Canh h&n, dau phy, ndm rom
\' 2 Yo
o Nguyeén lidu

Dau phu mét miéng, hén 80g, xi diu, dudng, muodi,
mi chinh dung, rugu, ging mét chut.

~ e Cach lam

- Nam rua sach, cit lat.

- Hén ria sach, cho nuée luode soi, dé ngudi. nhit
rudt, bo vo.

- PAu ran vang, bo ra bat.

- Pun néng dau, cho ging vio xio thom, sau d6 cho
dau, cho nAm vao xao tiép, ndm chin cho tiép nudc ludc
hén viw, rot cho thém xi dau, dudng. rugu via an. Khi
canh gan can cho thém rudt hén, mudl, mi chinh nau séi
la dudc.

Com ndm huong

P Nouyen licu
2 NGUY :

NAm hudng tuci 4 cay, thit ga xé phay 100g, rau can
20g. gao trang 50g, nudc, mudi, diu thom, xi dau, duong
vira du.

T

. fﬂg‘g—*"

Ash Cach lam

- Gao vo sach, dé rao, thém moét céec nude, ngam
khoang 15 phut.

- NAm huong ria sach, thai sgi, tron déu véi thit ga
va gia vi, sau d6 réac lén trén gao.
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- Cho tat ca cac nguyén liéu vao ndi com dién, niu
chin, khi mit cong tic chuyén sang ché dé6 “warm”,
tiép tuc dé 10 phat, sau dé6 md vung, cho rau can vio,
ninh 5 phut, sau d6 dung thia niu com, dao déu va
thudng thue.

Hanh tay xdo ném

YRR
.
o2 - Nauyen lieu

Nam kim cham 100g, hanh tay viia du, ndm huong
50g, ba, mudl, gidy.
P

vt Cach lam

- Ndm kim cham rda sach, cat bo ré.

- Hanh tay ria sach, cat hat lgu, nam huong cat lat.

- Cho thém it bo hanh tay, muéi vao ndm kim chim
va ndm huong, sau dé dung gidy, boc lai, cho vao 1o
nudng, nuéng khoang 10 - 20 phut la duge.

Nam kim cham trgn

1

Y72
- -
"\“{z!'\"én.tyén licu
N&m kim cham 200g, dua chuét 100g, hanh 1 cu, 6t
do 2 qua, xi diu, rudu, mudi du dung.

¥ .-
i )
¥
A

“ems Cach lam

- Nam kim chdm bd ré, riia sach, hanh, ét do, dua
chuét rua sach, thai soi.
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- Cho ndm kim chdm vio nude nhing nudc séi, dé
rao. cho vio dia, cho dua chudt vao, dung mudi, xi dau
trén déu. rac hanh hoa lén.

- Dun néng dau, cho 6t d6 phi thom, ric lén trén va
thuong thiic.

Mang ndu tdo, nam kim cham
LERE
Wil \guyén ligu
Tdo bién tudi 50g, ndm kim cham 30g, mang mua

déng, ca rét, nAm huong 20g, gling tusi 10g, nudc sach,
mudi, my chinh, dau thuc vat du dung.

g
){ Rt
o

e Cach e

- Nam huong ria sach, thai sgi, cd r6t, miang rua
sach, cat s¢i, nAm kim cham rua sach cit doan.

- Cho nudc sach, ming soi, nAm huong, ca rdt vao
ndi, dun s6i, cho naAm kim chiam va tao vao.

- Doi rau chin, thém mudi, my chinh via an.

N&m xdo thép cam
Wdm,.
AL - Neuyeén licu
Nim tuoi 200g, ca rot 100g, dua chudt 100g, hat
ném, dau salat, hanh ging, mudl du dung.

Jﬂ_,%/

14

&

A .

- Cach lam

- Nam huong, ca rét va dua chuét rda sach, cit lat,
hanh, gimng, thai soi.
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- Cho dau salat vao dun néng, cho hanh, gitng vao
phi thom, 1An ludt cho ndm huodng, ca rét, dua chudt
vao xao.

- Cho th&m muéi, hat ném vao va thuang thic.

CA nglr ndu mam rav ¢ai, ca rét

S
TN auyén licu

Mam rau cai 50g, ca rdt 50g, ca ngu 1 khic, dau
salat, rong bién, banh my 3 - 4 miéng, hat tiéu du dimg.

N
T
‘wlv®
e

e Cach lam

- Ca rét rita sach, dé€ rdo, thai s¢i, mam rau cai rda
sach, dé rao.

- Pat banh my vao trong cA nglt md rong.

- Lan luot cho cA ngit, mam rau cai, hat tiéu vao nta
con lai cua banh my, rudét dau salat 1én trén.

- LAy tang duéi caa cd ngd cudén tron banh my va
thuong thuec.

Dua xdo maoc nhi

\%.Qf PP
A - Nguyén lieu

Moéc nhi 150g, dua 200g, gling non via du, 6t do,
gidm tring, dudng, mudi, xi dau.

A e
widiniss Cach lam
- Mbc nhi, dita dé riéng. ria sach, thai lat.

- GUng non, 6t thai sgi.
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- Pun néng dau. cho gling, mée nhi xio lan, 1an lugt
cho dua, 6t vao, xao tiép.

- Trude khi béc ra, cho dudng va gidm theo ty 1& 1 : 2,
thém chit mudi, xi dau via an.

Trung rén rau hing

v
B S ..
Nauyen licu

Rau hung 150g, dau thuc vat, mudl, tring ga 4 qua.

£3he
“oa~ Cach lam
- Rau hing ria sach, cat cudng, chi gid phan 1a.
- Dip tring vio bat, cho chat mudi, thém rau hung,
khuiy déu.
- Dun néng dAiu, cho triing, 1a rau vao ran chin.

Tra xanh, hach dao

=~

8}@
N O
NS
o

Nauyen licu
Nhin hach dao 10g, duong cat 25g, tra xanh lugng
vira phal.

A
Laams Cach lam

- Cho nhan hach dao vao chao rang, nghién thanh
bot, dg1 dung.

-

g
P4
\ ;

- Cho tra xanh, bt hach dao, duong cat vio cde, cho
thém 500m! nudc néng, ngdm trong 5 phit (day kin nip)
14 ¢6 thé ding dude.
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Tra son tra, song hoa
Vollm
Ao -Nguyen ligu

Son tra 25g, hoa cic, hoa kim ngén, tra xanh méi
tha 5g.

Faese Cach lam

- Son tra ngAm rua sach, tach bo hat, dung ti vai
x6 tao thanh tii thuée, doi ding.

- Cho tui thuée, hoa cde, tra xanh vao dun sbi, dé ra
cde dgi cho ngudi 1a c6 thé diung duge.

iﬂf{f(‘hu Yy
Loai tra trén cé tac dung lam giam béo vung eo cho
phu nit. Phu nii ¢6 thai va nhing ngusi da day lanh

khoéng nén udéng tra nay. Hoa cidc ciing ¢ thé thém ky
td vao nau cung, lam cho nhuan phéi.

Tra giGm
- I22
2¢O
\%\_3’ Nguyen lieu

Giadm chua 3ml, tra xanh 3g.

LY

3 Lo

il Cach lam

- Cho tra xanh vao céc, cho thém mat lugng nude séi
vira da ngam trong 5 phut, dgi dang.

- Cho gidm vao céc dyung nude tra xanh, khuay déu
13 ¢6 thé dung ngay.
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Tra hoa hang, ty la lan

y\rruz/m liew

Hoa héong, hoa nhai, tu la lan, ¢6 tranh méi loai 3g,
mat ong 2 thia nho.

i Cach lam
Cho hoa, o vao coe, chAm 300ml nudc so6i vao ngam,
day nap lai khoang 5 phut, sau dé loc vao céc cho mat
ong vao khuay déu 14 dugc.

Tra hoa bach hop

)3
y\u—uqm lig

Hoa bach hop 5 béng.

3

?/”‘.v

o Cach laan

Cho hoa bach hop vao cée, cho 300ml nude sbi vao
ngéam, day nap lai khoang 5 phut, sau dé loc vao céc,
cho mit ong vio khudy déu la dude.

Nudc ép tdo, rau diép

Neuyén ligu
Tao 200g, rau diép 200g, ca rot 60g, nude cét qua chanh.

) 544
zhm Cach lam
Rda sach rau diép, tao, ca rot, got vo, bo hat va
cat thanh miéng nhd, cho vao may ép, ép ldy nudc,
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sau d6é cho thém nuéc ¢St qua chanh, hop khiu vi la
dung dugec.

Nuvdc ép la sam, tao, ca chua
LR
’\;_,y,/\"gl.(y();"z licu
Ca chua 2 qua, tao 1 qua, l4 sim 100g, mat ong.

£, G
2 Cach lam
Ca chua, tao rda sach, got vd, bo hat, cat miéng, 14
sAm rda sach, cit khic. Cho tit ca vio may ép rau qua
ép 14y nudc, cho thém 250ml nudc séi dé ngudi vao, 14y
nudc ép cho thém mat ong vira khau vi 1a dudgc.

- A

W Cong dung
C6 thé gitp co thé bai trix chat doc va thong tién.

Canh tao g, lac nhan

sd Nauyén liu

Lac nhan 100g, tao dé 10g, dau do 100g, duong do
via du.

ol

N x s
&

s Cach larmn

- Lac nhan, dau dé ngam nuée, ria sach; tdo do ria
sach, bo hat.

- Cho lac nhan, dau d4 vao ndi trude, cho nudc via
du, ham trong 1 gid.

- Cho tiép tao do, ham téi khi dau d6 nhuyén thanh
xup, khi &n méi cho duong dé.
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T

v Cong dung

B5 huyét dudng nhan, dudng am ich khi, giam md.
Canh nay thich hgp diing cho phu na.

@f}?(,‘htl y

Khi niu canh nay khéng cho qua nhiéu nudc, canh
phai hoi sét méi ngon. Mua hé khéng nén dn nhiéu, dic
biét 14 ngudi cb thé chit néng, vi canh nay thudc loai
tinh 4m.

Tao do, to mat

o yy_,-\"guyﬁi 1 licu

Tao do 150g, tring ga 1 qua, tinh bdt 100g.
duong trang 200g, diu thuc vat 15g, dau ving 3g,
bét mi kho 50g.

o W"wo

= Cach lcon

- Tao rda sach, got vo, thai thanh hinh qua tram,
tron déu cung bét mi kho. Cho mdt it nude vao tinh bét
uét, quay déu. Dap tring vao bat, cho mét it nude vio
d4anh déu, d6 hdn hgp nudc tinh bét udt vao quiy déu
thanh chat long giéng nhu bdt an clia tré em.

- Cho tao vao chat long trén, chidn vang trong chao
dau ving néng roi vét ra dé rao diu. Cho thém dau thuc
vat, nude, dudng vao chao, dé lta to dun dén khi ¢6 mau
vang, d6 tao da chién vao, tron déu rdi bic ra, bay lén
dia la duge.
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- Khi lam mén an nay can dé lia 6 nhiét dd thich
hgp dé dudng hoa tan déu, néu khéng sé khong tao ra
dudc sg1 to duong.

Nuvdc ép rau ¢t qua

;xN‘gugen liéu

L4 cu cai 200g, ca rot 400g, rau can 200g, tao 300g,
mait ong.

%fpt o

\l.«

Easise Cach lam

Rita sach 14 cu cal, rau can, ca rét. Tao got vo, bo hat,
cAt thanh miéng nhd. Ca rét cit thanh miéng nhd, rau
can thai khidce. Cho la cu cai, ca rét, rau can, tido vao
may ép hoa qua ép l&y nuéc, cho thém mat ong tay
khau vi.

— /‘

R Cong dung
Hb trg chita 16 loét, giam béo.

Nuéc ép budi, tra xanh

“oi»

TNo guyén ligu

Buci 1 qua, nudc ép dita 100g, bip trd xanh, mat
ong, nudc lanh.

x}’?f'
L Cach lam

- Budi got vo va cii, tAch mi, bée vo, 18y tép, sau dé
cho vio may ép hoa qua ép thanh nuée.
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- Cho budi, tra xanh vao cée. d6 nude lanh vao khudy
cho déu.

- P& nude ép budi, nude ép dida vao ly nudc tra xanh,
cho thém mat ong, khudy déu la c6 thé thudng thic
dugc ngay.

Sinh td budi, qugt, chanh

at ?\g{ wen ligu

Budi 1/2 qua, quyt 2 qua, chanh 1 qua, da xay mdt it.

s Cach lam

- Chanh riia sach, cit thanh mdi nho, 18y ruét, bo hat.

- Budi, quyt got vo, bdé hat, phidn thanh mui nho
dé san.

- Cho chanh, budi, quyt vio may xay sinh té xay

thanh nudc, lai d6 vao cée, cho da khudy déu la duge.

Sinh t& huong cam, ca chua

= ‘Lf\
TR, SN S
L Nguyén lidu

Cam 1 qua, ca chua 1/2 qua, nudc chanh 15ml, mat
ong 1 thia to. nudc s6i dé ngudi vira da.

N

o jely®
:;frl'éok Cach lam

- Ca chua cat bd nim, rda sach, cho vao nudc sii
chdn qua, vdt ra dé ngudi, béc bd vd ngoii, cit thanh
miéng nho dgi dung.
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- Cam rua sach, cit thanh miéng nhé, béc b vo va
hat 14y rudt dgi ding.

- Cho ca chua, cam vao may ép hoa qua, cho nuédc,
nudc chanh, mat ong vao ép déu, d6 vio cde.

@fﬁ? Cha g

Chat lycopene trong cia chua c¢6 tac dung bao vé
huyét quan, ¢6 thé giam sy phat tac bénh tim. Dac biét
ca chua c6 tac dung khang oxy héa, cé thé bao vé té& bao,
ngin can tién trinh phat trién cda bénh ung thu.
Thudng xuyén su dung ca chua c¢6 thé khang dude su lao
héa, gitt duge nudce da tring, véi xd cing déng mach, cao
huyét ap va bénh dong mach vanh ciing ¢6 tic dung
phong tri nhat dinh.

Sinh td cam, ca rot

NSy ~ TN
Nauyeén lieu

Cam 1 qua, ca rét 1/3 ci, hat sen 15g, nudc soi dé
ngud 300ml.

4 5

:‘é—?ﬁ Cach lan

- Hat sen rda sach, cho vao nudc &m ngam; ca rot
rda sach, got vo, bao nhd dgi ding.

- Cam rua sach, cit miéng nhd, béc bd vo va hat 18y
rudt doi dung.

- Ca rét, cam cho vao may ép hoa qua, trudc tién
cho 200ml nuéc vao ép k¥, lai d6 nét nude con lai vao
xay déu sau d6 dé ra coc, cho hat sen vao khudy déu la
dung dudc.
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Sinh td hvong cam, du du

Nl

’\dz\gm yén licu

Cam 2 qua, du’'du 1/5 qua, mat ong 2 thia nho, nudc
s01 dé ngudi via du.

wasesa Cach lam

- Cam rda sach, cat thanh miéng nho, bée bod vo va
hat, 14y ruét doi dung.

- Du di got v4 bd hat, cat miéng nho doi dung.

- Cam, du du cho vao may ép hoa qua, cho mat ong,
nudc ép déu, d6 ra cac.

Sinh to huong cam, tdo, ca rot

= "';;si"%-’\-"?ru yén licu
gy

Cam 2 qua, tao 1 qua, ca rét 1 ci, mat ong 1 thia to:

rau chan vit, nudc sbi dé ngudi méi thi via du.
 Ehew

;{{4 = Cach lam

- Ca rét rita sach, got vo, cit thanh miéng day; téo
rua sach got vo bo hat, cat miéng nho dgi dung.

- Cam ria sach, cit miéng nhd, béc bd vé va hat, 14y
rudt, sau dé6 cho may ép hoa qua ép thanh nuéc dgi dung.

- Cho cam, rau chén vit da rita sach viao may ép, cho
nudc chanh, mat ong xay ky, duge dé ra céc.

w
%ﬁ%('lm 7

Rau chan vit (rau chan vit, cai b6 x61) e6 chiia rat nhiéu
vitamin C va sit, Déng y cho riing né c6 thé dudng huyét

N
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cam mau, thanh nhiét nhuan tio, vi né chia nhiéu lugng
carotine va canxi, cho nén thich hgp véi tré em trong thoi
ky phat trién va phat duc. Ngoai ra, rau chan vit déi véi
bénh quang ga, thiéu mau, tio bén, tri chay mau va bénh
viém mép ciing c¢é hidu qua tri lidu tuong dai tét.

Sinh t& cam, dua, rugu nho

‘oI

Cam 1 qua, dda 1/4 qua. rugu nho 25ml, nude luu
mot {t, mat ong 1 thia to, da vién vua du.

/Plf\r/,ﬁ'

= T Cach lam

\’gug()n lieu

- Cam ria sach, cit miéng nho, béc bd vo va hat, 1ay
ruét dgi dung.

- Dda got vo, cit miéng nho.

- Cho cam, dta vao may ép hoa qua, cho rugu nho do,
nudc lyu, mat ong xay déu, d6 ra cbc, cho d& vién vao
khuay déu 1a duge.

Sinh td téo, mét ong

V"?"yu-'\-gz,(yﬁn lieu

Budi, tdo méi loai 1 qua, mat ong 1 thia nho, nudéc
dun sbi dé ngudi lugng vira du.

e
s Cach lam
- Budi got vo, bd hat, béc bd mang trang, chia thanh
miéng nho; tao ria sach, got vo va bd hat, cdt thanh
miéng dgi dung.
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- Cho budi, to viio may xay sinh t6, cho nude s6i dé
ngudi, mat ong danh déu lén, d6 ra céc.

Sinh td cam, chanh

J Neuyeén ligu

Cam 3 qua, chanh 1 qua, 14 sen 1 14 vita, d4 vién viia du.

et

—ran Cach lam

- Cam, chanh ria sach, tach mui, béc vé va bo hat,
14y rudt dgi dung.

- Cho cam, chanh vao may ép, ép thanh nude, do vao
c6c, cho la sen, da vao khudy déu 14 dude.

Sinh td chudi, cam

v Nguyen lieu

Cam 1 qua, chuéi 1 qua, mat ong, nudc sbéi dé ngudi
moi loai vita du.

N

AEe
i, Cach lam

- Cam rta sach, tach thanh mui nho, béc bo vo va
hat, 18y ruét dgi diing, chudi béc vo, cdt miéng nhd.

- Cho cam, chuéi vao may ép hoa qua, cho nude, mat
ong xay déu, d8 ra céc 1a dudge.

Sinh t6 diéa, cam
SF
o Nguyen ligu

Cam, ca chua méi loai 1 qua, dia 2 miéng, cin tay
1/2 cong, chanh 1/3 qua, mat ong 1 thia to.
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o

s Cach lam

- Cam, chanh ria sach, tadch thanh mdi nho, béc bd
hat va vo, 1ay ruét doi dung.

- Ca chua, dda rta sach, cat thanh miéng; can tay
ria sach, bé gin, cit doan dgi dung.

- Cho tit ca nguyeén lidu vao may ép, ép déu 1a dugc.

Sinh td buwdi, ¢b cai

*\_,?J\gu yén licu

Budi, quyt mdi loai 1 qua, ci cai trang 100g, mat
ong 2 thia.

oy
W Cach lam
- Budi, quyt got vd, bé hat, béc bdé mang trang, chia
thanh miéng nho doi dung.
- Cho budi, quyt, ci cai trang vao may xay sinh t&,
cho mat ong trén déu 1én, dé ra cdc la duge.

Sinh té rav can, budi dao

by r” “ ‘a
Nouyén litu

Budi dao 2 qua, rau can 2 cay, mat ong 1 thia nhd.
Foer
é;”gl Cach lam
- Budi dao rua sach, cat thanh mii nhd, bd vo va hat,
14y ruét doi dung.
- Nhit nia sach (dé lai 1a non), vay rao nude, nhit b
x0 gia, cat doan dgi dung.
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- Cho budi dao, rau cAn vao may ép. ép 14y nude, do
vao cde, cho mat ong khuay déu la duge.

Sinh td bLuai, son tra
\\b\j} ,\@myén licu
Buai 1/2 qua, son tra 250g, nudec chanh 15ml, mat ong
1 thia to.
)L{"

e Cach lam

S

- Budi got vd, bée bd mang trang, chia thanh miéng
nho, bo hat, doi dung.

- Son tra ria sach, bo hat, cho vao may xay sinh t& xay
thanh nudc, d6 ra doi dimg.

- Cho busi vao may xay sinh té, cho nudc son tra.
nudc chanh, mét ong danh déu, dé vao cée.

ﬁ?’ﬂf Chu g

Son tra c6 gia tri dinh dudng rat cao, c¢é gia tri va
chiia bénh tét. Nguoi trung nién, nguoi gia thuong in
son tra c6 thé ting cudng vi gidc, cai thién gide ngd, duy
tri dude su 6n dinh cia canxi trong xudng va trong mau,
dé phong xd cing déng mach. ngudi ta thuong goi day l1a
“thuc pham truong tho”.

Sinh t& budi ddo, cam

*@ﬁ-\@ yen licu

Budi dao 1 qua, cam 1/2 qua, dé uéng amino acid
150ml, d4 vun vua du.
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/

‘-.45.-_»“ ( ‘ach laum

- Budi, cam rua sach, tach thanh mit nho, bo vo va
hat, 14y tép buat dgi dung.

- Cho budi dao, cam vao may ép, cho acid amino, da
viao danh déu lén, dé ra cée 1a duge.

Sinh to buai dao, mo khd

1 3
’\j Y guqm licu

Buai dao 1 qua, mo khé 7, acid amino 120ml.

L Cach lam
- Budi dao rda sach, tach thanh mui nho, bo vd va
hat tach I&y tép buoi.
- MG riia sach, ngdm mém, cit miéng dgi dung.
- Budi dao., mo cho vao may ép, cho acid amino vao
tron déu la duge.

Nuoc cam tuoi

- Vs
y\gugm licu

Cam 3 qua, da vién vua du.

- Cam rua sach, cit mi€ng nho, béc bé vé va hat, 1ay
rudt doi dung.

- Cho cam vao may ép hoa qua danh tan thanh nudc,
d6 ra céc, cho da vién khudy déu 1a dudge.
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Sinh t3 thap cam
R

. .y\guz/(n licu

Cam 2 qua. budi ddo, quyt méi loai 1 qua, chanh 1/2
qua, mat ong 1 thia nho, d4 vién nho viia du.

7

Ciema Cach lam

e

- Cam, budi, chanh rda sach. cat thanh miéng nho,
béc bo vo va hat, 14y rudt; quyt béc vo va .hat, tach
thanh mua dgi dung.

- Cho cam, buodi, chanh, quyt vao may ép hoa qua
cho mat ong, da vao xay déu, d8 vao cée.

Sinh t& hvong hoa hdng

Vi
'?x\gmjm licu

Cam 1 qua, nude hoa héng dac 200ml, nude chanh
15ml, rau cau, thach trdng mét it, mat ong 1 thia to,
nudc loc vira da.

5,

T Hsd Cach lam

- Cam rUa sach, cit miéng nho, bée vo va bd hat, 14y
rudt, sau dé cho vao may ép hoa qua, xay déu thanh nudc.

- Bac néi 1én bép, cho nude hoa hong dic va nuée loe
dun sb6i; cho thach trang vao ndu khodng 2 phiit, sau dé
cho mat ong vio dao déu dgi dung.

- Pem thach tring da ngu d6 ra céc, trude khi ding
cho nuée chanh, nuée cam khuiy déu 1a dudc.
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%f'f Chuy

Thach rau ciu dude lam tir rau ciu, rong bién...
Théng qua qua trinh tinh luyén ma thanh loai bdt ¢6
thanh phan duong va cac thanh phan dinh dudng
khac. N6 ¢6 ¢ong hiéu thanh nhiét, lam mat co thé,
khai vi, rat tot cho da day. Thach rau ciu cé thé dung
dé ché bién nhiéu loai dé uéng, nudc hoa qua, ché va
cac loai kem.

Sinh té rav, budi dao
\\E\‘iiz-\@uy@n licu

Bugi 1 qua, can tay 1/2 cong, rau xa lach 4 1a, mat
ong 2 thia to, nudc sb6i dé ngudi ludng vira du.

I~ Cach lam

- La xa lach ria sach, xé miéng; rau can tay nhit,
ria sach, cit thanh khic dgi dung.

- Budi dao riua sach, tAch mui nhd, bo vé va hat,
lay tép.

- Cho rau xa lach, cin tdy, budi dio vao may xay sinh
t& cho nude, mat ong dao déu, dé ra coe 1a ding duge.

Nudc ép budi, ca chua

\\__{jﬁ\@myén licu

Buoi 1/3 qua, ca chua 1 qua, mat ong 1 thia 1én,
duong trang, nude lanh.
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-» \.A,s‘

i~ Cach lam

- Budi got vd, bd cui trang, tAch mui, bd hat, tach
thanh cac tép nho; ca chua bo cudng, riia sach, cit miéng.

- Cho tép budi, ca chua viao may ép hoa qua; cho
thém mat ong, duong trang. nudc lanh vao khuay déu
cho tan, sau d6 d6 ra ly va thudng thie.

Nudc ép buai, cam

\oda

\d Y guyen licu

Budi 1 qua, cam 1 qua, nudc cét chanh 15ml, mat

ong 1 thia lén, nuée lanh.
y-‘ki\."‘

L esamn Cach lam

- Budi va cam got bé vo, tach thanh mui, bo xo va
tach riéng cac tép budi. tép cam.

- Cho budi. cam vao may ép hoa qua ép thanh nude,
sau d6 cho nude ¢dt chanh, mat ong vao khuiy déu, d6
ra ly va thudng thic.

Nuédc chanh, budi dao

Nauyén ligu

Budi dao 1/2 qua, nudc chanh 30ml, acid amino
150m], d4 xay vira du.

e Cach lam

- Budi dao got vo, tach thanh mi nho, bo hat 14y tép
dgi dung.
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- Cho budi dao vao may xay sinh t& xay nhuyén; cho
acid amino, nuée chanh, da vao dao déu, d6 ra coc 14 ¢co
thé dang.

Sinh t3 b&p cdi, tdo

‘1}“
\'\yp/\muj(ﬂ lieu

Tao 1 qua, bap cai 8 1a.

LN ( ach lam

Tao rita sach, cit 15}, thai miéng nhd, bap cai ria
sach, cudn lai.

- Cho bap cai, tdo vao may sinh t6, xay thanh nuée,
do ra cde 1a dung dudc.

Sinh t& dua hau, xa léch

\\ 2!,,\ ‘ouyén licu

Xa 1ach 200g, dua hau 200g.

ZEl Cach laon

- Xa lach rita sach, cat doan; dua hau got vd, bd hat.

- Cho cac nguyén liéu chuan bi sin vio may sinh
té, xay thanh nude, d8 ra c6c thuy tinh, trén déu la
dung dudc.

Siah td rau can, méng tay

U Nguyeén ligu

Rau can mét cay, mang tiy xanh 2 - 5 cay.
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= Cach lam
- Rau can, mang tdy xanh cit doan. Cung bo cac

nguyén liéu vao may sinh t&, xay thanh nuéc, d8 ra céc
va thudng thuc.

Sinh td mam rau ¢ai, mat ong

\N *Ly\guqm lieu

MAam rau cai 80g, nudc séi dé ngudi, mit ong 10ml,
da tinh 3 vién.

L, Caich lam

Mam rau cai riia sach vét ra. dé réo.

- Cho mam rau cai, nuéc ngudl, mat ong vio may
sinh t8, xay thanh nuéc, bé da tinh vao coc, tron déu va
thudng thuc.

Mam rau cai trén
\ola

MAm rau cai 150g, hat ngé 60g, didu gidm 1/2 céc,
tuong dau nanh.

' fvé—» Cach lam

Hat ngd rua sach, cho vao nuéc s61, ndu chin, cho
tiép mam rau cal, ddu gidm vao trén déu, thém tuong
dau nanh vira an.

Nguyeén lieu
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Sinh td chanh, «um tvoi

V3
:C,f Nguyen lidu

Cam 2 gua, nudc chanh 30ml; dudng trang, nudc soi
dé ngudi. da nhoé méi loai vira du.

<

]

k]

C:

v’

¢ CE e
LT
o XY

2. Cach lam

- Cam ruda sach, tach thanh mui nho, béc vo va hat
13y tép cam dogi dung.

- Cho cam vao may xay sinh t8; cho nude, nudc
chanh, dudng trang, da danh déu, d6 ra cée 1a duge.

Sinh t3 cam, budi, chanh

A - A NP
s Nguyen lidu

s

A

Cam 2 qua, budi dao 1 qua, chanh 1/2 qua, da nho
vua du.

- Cam, buai, got vo, tach mui, béc v, bo hat.
- Cho cam, budi dao chanh vio may xay sinh t6 xay
nhuyén dé ra cdc cho da vao dao déu la duge.

Sinh t& huong cam, bap cdi, ngd non

Yol

I Nguyen lieu

Cam 1 qua, 14 bap cai 4 14, ngd non 50g, mat ong 1
thia to, nudc séi dé ngudi vira du.
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Cf .4

g Cach lam

- L4 bap cai ria sach, cho vao ndi nude chan qua, vét
ra dé rao nudc, cit miéng to dgi ding.

- Cam rua sach, cit miéng nhd, béc bo vé va hat, 18y
rudt dgi dung.

- Cho la bip cai, ngd, cam vao may ép, cho nude, mat
ong xay déu, 48 vio cdc diung.

Nudc ép rau chan vit

\\\iy lquyeén lieu

Rau chan vit 300g, d¢4 sach 40 dung.
f A
ey Cach laon

Rau chén vit ria sach, dung tay vin thanh khic,
cho vao may sinh t8, xay thanh nudc, d6 vao cée, cho
thém da vira phai va thudng thie.

Nudc huong cam, 6t

0 Neuyén ligu

Cam 1 qua, ci rot 1/2 cu, 6t do 1/2 qua, mat ong 2
thia to, nuéc séi dé ngudi vira du.

e

Pl
e Cach lam
- Ca rdt rda sach, got vo, bao nho; 6t do ria sach cat
bd nim va hat, cit miéng dgi dung.
- Cam rua sach, cdt miéng nhd, béc bd vo va hat lay
rudt dgi dung.
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- Cho ca rét, ét, cam vao may ép, cho nudc, mat ong
danh tan déu la dugc.

Tra xanh, thdo mai

Nguyén lieu

Hoa mai 2 bong, tra xanh 3g, mat ong 1 thia.

SN

A ¥

Zhinih, Cach lam

- Cho hoa mai va tra xanh vao trong céc, cho 200ml
nude sbi vao, sau dé day nap lai dgi 3 phut.

- Cho mat ong vao cic, khuiy déu 1én 12 dudge.

Tra xanh hoa qué

k‘ﬂﬁf\@my(ﬁn licu

Hoa que ' kho da dung, tra xanh 5g.

o
A e
asas Cachlam

- Hoa qué khé rua sach, cho vao coc cung véi tra
xanh, dgi dung.

- Cho 200ml nuéc sbi vao cde, day nap, ngam trong 3
phit 13 ¢6 thé dung dudge.

Trad sa nhdn, ho tiév

J Nguyen ligu

Hoa héng khoé 6g; sa nhan, hd tiéu mdi loai 6 hat,
duong phén lugng vira du.

163



o
A

Jff’“

o
------ s, Cacht lam
Sa nhan, hé tiéu nghién nhd, cho hoa héng cung 2
nguyén liéu trén vao coc dung cho 300ml nude séi ngam,
day nip lai khoang 10 phut, sau dé rét vao cde, cho
ducong phén vao khuiy déu la dugc.

Tra chaah, hoa nhai

Nguyén licu

Chanh 2 lat, duong trang vira du, tra hoa nhai 5g.

-
/

é;‘;z%-» Cach lcon

- Cho tra hoa nhai vao coc¢, cho 300ml nude s6i vao
ngam, day nép lai khoang 5 phit, doi dung.

- Cho tra hoa nhai vao ta lanh udp lanh, khi su

dung cho vai lat chanh, dudng trang vao khuay déu la
dang dudge.

Tra duong quy, hong hoa

Neuyen ligu
DLfdng quy, héng hoa méi loai 10g.

\y‘&_v‘
o
Zasas Cach lam

- Puong quy, héng hoa thai nhd, cho vao céc. cho

300ml nuée s6i vao ngdm, day nip lai trong khodng
10 phit.

- P& nuée tra loc vao coe la dung duge.
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a5y IS A PN
J Nguyon licu

Cui vai 50g, duong trang vira du.

sz Cach lam
Cho cui vai vao 300ml nude so1, day nap lai, ngdm
khoang 5 phut, sau d6 rét vao coc, cho dudng trang vao
khudy déu la dugc.
Tra bd dE, bac ha
'17\
*\ J \o'uqen liéu
Bb dé bac h& mdi loal 2g, mat ong lugng vita du.

£
i Cach lam

- Bé dé, bac ha cho vao c6c dung 500ml nuée sbi
ngam, day nap khoang 5 phit, loc ra céc.
- Cho mat ong vao nudc tra, khudy déu 1a ding duge.

Tra bi dao

‘}

,1

y Nauyeén ligu

Hat bi dao 10g, hoa dao kho 5g, duong phén vua du.
@1‘?

i Cach lam

Cho hat bi dao viao néi, dun khoang 15 phiit, cho hoa
dao khé vao tiép tuc dun trong 10 phit, sau dé loc vao
coc, cho dudng phén vao khuiy déu 1a dudgc.
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Tra hoa ¢ic¢, son tra

NS

<

DNy én ligu

Hoa kim ngén; hoa ctc, son tra mdi loai 50g, mat
ong 2 thia to.

oy
i Cach lam
- Hoa kim ngan, son tra, hoa cic dem rua sach. dot dung.
- Cho hoa kim ngéan, son tra, hoa cic vao noé1 dun sdi,
vian nho lda dun khoang 30 pht loc vao coe doi dung.
- Cho méat ong vao nudc tra khuay déu, dé ngudi la
c6 thé dang.

Tra tvang vi, dJao mat

Jim

ERAY

2 Nguyén ligu

Qua tuong vi, ddo mat, tao, hoa hudng duong, hoa
pht dung méi loai lugng viia du.

Eoasa- Cach lam

- Cho qua tuong vi, dao mat, tao vao may ép, ép
thanh nuéc, dor dung.

- Cho hoa hudéng duong, hoa phi dung vao trong céc,
cho 500ml nudc s6i vao ngam, day nap khoang 5 phuit,
sau d6 cho nudc ép qua vao khuay déu 1a dudc.

Tra xanh, tran bi

F

ves,

Nguyén liéu
Tran bi 3g, 14 tra 2g.
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s Cach lam

- Tran bi riia sach, cit miéng nhé dgi dung.

- Cho tran bi, 1a ché cung vao c6e, cho 300ml nuée
561 vio ngam, day nip trong khoang 10 phiit 14 ¢6 thé
dung duge.

Tra tong nhan, hoa kim ngan
Ve
\M'\ijyz;\"guy@n lieu

Hoa cic, hoa kim ngan, long nhan méi thd 10g,
dudng phén mot it.

e Cach lam

Cho hoa ctc, hoa kim ngan, long nhén vao trong céc,
cho 500ml nude sbi vao ngam, day nip khoang 5 phiit la
dung dudgc.

Tra LG ¢6ng anh

;\./‘ ” l.A
Nguyén liu

Hoa kim ngan, hoa cic, bé cong anh mdi loai mot
lugng via du.

a: ',",_;4
Sdai-hed - ~
i Cach lam

Hoa kim ngén, hoa ciic, bo céng anh dem rda sach,
cho vao noéi dun séi, van nhd lita dun khoang 15 phut,
loc ra coc dung.
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Tra dudng phén, dai mach

—
N

T Nauyen licw
Tra dai mach "30g, nudc chanh 5ml dudng phén
lugng vira du.

N

A Zer

aeas Cach lam

- Tra dai mach dung 500ml nuée soi ngdm, day nap
lai khoang 5 phut, loc ra céc dung.

- Cho nudc chanh, dudng phén vao nudc tra, khuay
déu la dung dugc.

Trad mé diép hvong, hong hoa

77 Nauyen lieu

Mé diép huong, hoa héng modi loal 3g, mat ong 1
thia to.

o 5

:{%-ﬁéf Cach lam

Mé diép hudng, hoa hong dung 500ml nudc sé1 ngam,
day nap khoang 5 phiit, sau d6 loc ra cdc, cho mat ong
vao khuiy déu 1a dude.

Tra dam but, dav chanh

T Nguyen licu
Duodng cam cuie, hoa dam but, 14 bac ha, 14 6 méi,
dau chanh, ¢6 tranh méi loai 2g.
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L Cach lan
Cho tit ca nguyén liéu vao trong céc, cho 500ml nudc
s6i vao ngam, day nip khoang 15 phut la dang dugc.

Trd hoa cic, cau ky t

sz Nauyen lieu

Hoa ctic 3 béng, cau ky ti 10 hat.

N

[

m@-;é'»- Cach lam

- Cho cdu ky t& vao nudc ngam 40 phit, rita sach
dgi dung.

- Cho hoa cic, cau ky ti vao trong coc, cho 200ml
nude sdi vao ngam, day nip khoang 10 phut 1a ¢é thé
dung dudge.

Tra héa ma nhan

Nguyén lieu

Hoa ma nhan 15g, nhian hat ting 10g, mat ong
mot 1t.

, o

[T

Carims Cach tam

Cho hda ma nhan vao tudi vai, cho cuang nhan ting
vao trong coc, cho 300ml nude séi vao ngam, doi cho tra
ngudi nhie tul vai ra, cho thém it mat ong vao khuiy
déu 1a c6 thé dung duge.
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Tra hong hoa, cam thao, bac ha

\-\4

y\ouucn licu

Hoa hong. hat quyét minh, son tra, cam thao, tran
bi, la bz_ic ha méi loal mot lugng viia du.
/F‘:;‘ Cach lam
Hoa héng, hat quyét minh, son tra, cam thao,
tran bi, la bac ha ria sach, cho vao trong coc, cho
500m!} nudc sbi vao ngam, day nap khoang 5 phut la
dung dudc.

Trd son tra, t& thai

i ™~
\“‘\ ,7\ guyén lieu

San tra, hoa té thai, rau ngs, ré méi loai 10g, dudng
trang mot it.

et
S

“aams Cach lam

Ao

Son tra, hoa té thai, rdu ngd, ré tra nghién thanh
bot, cho vio ndi nude dun sbi, cho dudng tring vao
khuay déu 1a dudgc.

Tra dao

w0 - Nguyeén ligu

Nho khé 5 qua,dudng phén 15g, tran bi lugng vira
du dung.
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ik Cach lam
Cho nho khé, duong phén, tran bi vao néi, cho 500ml

nudc vao dun sbi, dun nho lida dun 5 phit, dude d6 ra
coéc ding.

Tra lién kicu

NV
- G - ~ .
*\j’,\ ouyeén licu
Hoa kim ngan 10g, lién kiéu 6g, duong phén luong

Ahexiia Cach lam

Hoa kim ngan, lién kiéu ria sach, cho vao céc nudc
dun s61, vin nho lda dun khoang 20 phit, sau dé loc vao
coe, cho dudng phén vao khuay déu 1a dude.

Tra phu dung

W s

N7 -Nauyén licu
Hoa phui dung, chanh lat méi thit 10g; méat ong mot it.

¥
‘_&l@(rrz].\)'; Cdach lamn
Hoa phu dung. chanh cho vao céc, cho 500ml nuée
s6i vao ngam, day nip khoang 5 phiit, cho mat ong vao
khuiy déu la dudc.

Tra hoa nhai, mat ong

r -~ .a
J Nguyén lieu
Hoa nhai 3g, mat ong, da vién, mdi loai lugng vita du.
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P /me:- Cach lam

Cho hoa nhai vao trong c¢dc, cho 200m) nude sb1 vao
ngam, dav nip lai khoang 5 phit, sau dé rét ra coc, cho
mat ong. da vién vao khuiy déu ]a duge.

Tré cam thao, hoa kim ngén

W
.,
o Nguyen lieu
Hoa kim ngén, hoa ctic dai méi loai 10g, cam thao 5g,
son tra. vo quyt méi loai mot it, dudng phén lugng vira du.
A5
Caoas Cach lam
Cho hoa kim ngan, hoa cic dai, cam thao vao trong
cdc, cho 500ml nude s6i vao ngam 5 phut, cho son tra, vo
quyt, duong phén vao ngadm 20 phut nia la dung duge.

Tra nhén tran, bac ha
ke s
\owjpn licu

La bz_ac ha, nhan tran méi loai 5g.

ZEi Cach lam

LA bac ha, nhan tran dem ria sach, cho vao céc, cho
300ml nude s6i vao ngam, day nip khoang 5 phiit la
dung dudec.

Trd hoa héng, hoa nhai

IS N .«
Nguyén litu
Hoa héng, hoa nhai, ¢6 yén ngua, méi loai 3g.
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L5

'
s Cach lam

Cho hoa hong, hoa nhai, ¢ yén ngua vao céc, cho
3.00ml nude sd1 vao ngam, day nap khoang 5 phit 13 duge.

Tea ¢o tranh, duong cam cic

Nguyén licu
Duong cam ctic, hoa kim cham, ¢é tranh méi loai 3g.

21
K2

7

aeaas Cach lam

Cho dudng cam cuc, hoa kim chdm, co tranh vao
trong coe; cho 300ml nude séi vao ngam day nip lai
khoang 5 phiit la diing dugc.

Tra hoa clc, mat ong
\\\:‘“\2\;‘7:%' 2 A r o
SRy Neuyén licu

Hoa cuc 4 bong, mat ong vira du.

peca o

2 ewiss Cach lam

- Hoa cde ria sach, cho vao trong céc, cho 300ml
nudc s6i vao ngam, day nap lai khoang 4 phut, doi dung.

- Cho mat ong vao nude tra, khuay déu la dung duge.

Tra Jinh lang, bac ha

SNy en lie
-0 Neuyén ligu

Mé diép huong, la bac ha, hoa dinh ling, hing qué, co
duéi chudt, béng yén mach, bd cong anh méi loai moét it.
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e
el Cach lam
Cho tat ca nguyén liéu vao trong néi, cho 500ml
nudc viao dun s6i, vin nho laa, tiép tuc dun trong 5 phut,
dudc dé ra coc dung.

Tra quyét minh, son tra

\i z-\"guy(fn liéu

Hoa ctic, hat quy&t minh, son tra méi thi mdt lugng
vua du, duong trang mot it.

Py
= vem Cach lcon
Hat quyét minh, son tra cho vao néi dun soi; van
nho lda dun 15 phit, sau d6 tit bép, cho hoa ciie vao

ngim khoang 5 phtit thi dé ra céc dung.

Tra téo J6, long nhén

at ’EZJ-\@'I wén licu

Tao d6 3 qua, long nhin 3 qua.

(e

s Cach lam

- Tao do6 rda sach, bé hat, cit nho; long nhian rua
sach, dgi dung.

- Cho tao d9, long nhin vao trong cdc; cho 300ml nudc
s61 vao ngam, day nap lai khoang 15 phut, loc ra ding.

Tra hoa nhai

(A Nauyén ligu
Hoa nhai 3g; mat ong 1 thia to.
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towsas Cach lam

- Hoa nhal ngam trong 500ml nudc s6i, day nap
khoang 5 phuit, loc ra céc, dgi dung.

- Cho mat ong vao nuéc tra, khuiy déu 1a dung duge.

Tra tam hoa

‘?’%’\":quyén licu

Hoa ctic trang, hoa kim ngan mdi loai 3g, 14 tra 5g.

u,:,w
‘n'{zf‘}”j . N

Zaesima Cach lam

Cho 14 tra, hoa cac triang, hoa kim ngan vio cbe, cho
200ml nudce sbéi vao ngam, day nap khoang 10 phit la
dung duge.

Tra xuyén khung |

\oJ3

” A . A
J Nguyen lieu

La sen 7g, xuyén khung 6g, hoa nhai 3g, hoa héng
méi loai 2g.

s Cach lam

LA sen, xuyén khung, hoa nhai, hoa héng, hoa doi
mol rita sach, cuing cho vao coc; cho 500ml nudc s6i vao
ngam, day nap khoang 5 phuat 1a dung duge.

Tra hoa qué

J Nguyeén lieu
Hoa qué 2g, mat ong mét thia to, tran bi lugng via da.
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s

“aeike Cach lam

Hoa qué, tran bi rda sach, cho vao céc; cho 500ml
nude sé1 vao ngam, day nap khoang 5 phuat, sau d6 cho
mat ong vao khuay déu la dude.

Tra son trq, song hoa

T
k '\z-;\ -',l - A
L Nguyén lieu

Hoa ciic, hoa kim ngén, son tra méi loai 10g.

5:'4
" “evass Cach lam
- Son tra ria sach, bo hat, cat miéng dgi dung.
- Cho son tra, hoa cuc, hoa kim ngin vio céec, cho
200m] nuéc s61 viio ngdm, dav nap khoang 15 phut la
dung dugce.

i:f”’(lm Yy

Hoa cuic thich hop két hdp véi nhiéu loai hoa, tra
cho ¢6ng hiéu ro rét, dung tra son tra, song hoa cé thé
tiéu md, thanh luong ha ap, giam béo. Tra nay thich
hop véi ngudi mac bénh béo phi, md mau cao va cao
huyét ap.

Tra duong cam clc, ¢ mét

‘s
g /\ ouyeén licu

LA bb dé 5g, duong cam cuic 5g, ¢ mat, hat sen méi
loax 2g.
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1
4

Zoaras Cach lam

L4 bd dé, duong cam cic, c6 mat, hat sen cho vao céc;

cho 500ml nuéc s6i vao ngam, day nap khoang 15 phiit
1a dugc.

Tra kim chém

0 Nguyen ligu
Hoa kim cham 30g, duong phén 10g.

o T

o Cach lam

- Hoa kim chdm nhit, ria sach, thai nho.

- Cho hoa kim cham, duong phén vio trong eéc, cho

300ml nuée s6i vao ngim, day nap khoang 15 phut thi

loc ra coc dung.

Tra nhyc qué&

\'B% i A LN

L7 Nouyén licu
s .

Nhuc qué, hoi, tran bi, méi loai 2g.

S g

i)
g
P 5N

%
55 B .

e Cach lam

Nhuc qué, héi, tran bi rta sach, cho vao coe, cho
500ml nudée sb1 vao ngam, day nip khoang 5 phut la dudc.

Tro ngd hoa

NS
“(:ﬁ-x I ~ -
TN ouyen lieu

Hoa héng. hoa nhai, ti1 la lan, hoa kim cham, hoa

phu dung méi loai 3g.
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A

a',

F(

&

Hoa héng, hoa nhai, tit la lan, hoa kim cham, hoa
pht dung rda sach, cho vao céc; cho 500ml nudc sé1 vao
ngam, day nap lai khoang 10 phut la dung dudc.

- Cach lam

Tra me diép hvong

v P' ,; . A
JNguyén lieu

Mé diép hudng, ¢0 mat méi thi 3g, duosng phén
lugng vira du.

"J'\_

W

“f'ésm Cach lam

- Mé diép huong, co mat dem rua sach cho vao céc;
cho 500ml nudc s6i vao ngam day nap lai khoang 20
phit, dgi dung.

- Cho dudng phén vao nude tra khudy déu la c6 thé
dung dudgc.

Tra qué kho

E
o 1-7 -x,’\u'é-uy énl i.éu

Hoa qué' khé 5g, duong phén lugng via du.
? ot

._za-r& Cach lam

- Cho hoa qué vao céc, cho 300ml nudc sbi vio ngam,
day kin nip khoang 5 phiit, doi dung.

- Cho dudng phén vao nudc tra khuay déu la c6 thé
dung dudge.
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Tra déu, bac ha

: (YJ‘\\
o2 Nauyeén lidu

La dau, hoa hong, hoa dam but, ¢6 tranh, héng hoa,
tran bi, 14 bac ha méi thit 2g; gling tudi 2 lat.

o~
-

ngoke)

[y

BN .
s Cach lain
Cho t&t ca nguyén liéu vio céc, cho 500ml nudc soi
vao ngam, day ndp lai khoang 5 phiit 1a dung dudec.

Tra hoa hong khd, mat ong

\: x\gu yeén ligu
Nu hoa héng khé 10 nu, mat ong 1 thia to.

ki Cach lam

Cho nu hoa hong khé vao cée, cho 300ml nudc sbi
vao ngam, day nap lai khoang 5 phiit, sau d6 cho mat
ong vao khuiy déu 1a dung dudc.

Tra ahdn tran, I& sen

*\jf!\gu yeén licu
Nhan tran 20g, 14 sen 15g, dudng phén viia du.

e
.;3-1’21 Cach lam
Nhan tran, 14 sen ria sach, thai nhé; cho cac nguyén
liéu trén cuong dudng phén vao cée; cho 300ml nude soi
vao ngam, day nap lai khoang 5 phit la dang duge.
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Tra xoai

7 Nguyeén ligu

Nuée xo0ai, nude quyt moi loai 15ml, hoa kim chim,
hoa phit dung méi loai 3g.

£

w e Cach lam

Cho hoa kim chiam, hoa phu dung vao cdc; cho
300ml nude s6i vao ngam, day nap lai khoang 15 phat:
sau d6 cho nude x0al, nudc quyt vao khudy déu 14 duge.

Tra 1& sen, cam théo

?\33'\" 5 ~ .n

\\’\;ﬂ Nauyén liew
LA sen 1/2 13, bach truat 10g, cam thao 6g.
ok

5P .
= Cach laun

- LA sen rta sach, thai nho, cho cung hoat thach,
bach truat, cam thao vio ndi nude, cho la vita dun
trong 20 phut, rét vao céc, dgt dang.

- Cho dudng trang vao khuay déu, doi ngudi 1a
dung duge.

Tra phoc bon, mach nha
\\;\159 IS N [N
2 Nguyén lieu
Duong cam cuc, 14 phdc bén, mach nha, 14 bac ha,
mé diép hudng, c6 mat, méi thid mét lugng vira du.
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Tk
R R
P

s Cach lam

- Duong cam cuc, 14 phuc bén, mach nha, 14 bac ha,
mé diép huong, co mat ria sach, cho vio céc.

- Cho 500ml nuéc séi vao ngadm nd, day nap lai
khoang 10 phit 1a cé thé dung dudge.

Trd bi Jao, hoa dao

‘e
I Nguyén ligu

Hoa dao khé, rudt bi dao méi thi 5g.

-

e
K

ik Cach lam
Cho hoa dao kho, bi dao vao c¢dc, cho 300ml nude

s6i vao ngam, day nip lai khodng 10 pht, 1a ¢6 thé
dung dugc.

Tra y di, hoang ky

Nguyeén liéu

Y di 50g, hoang ky 20g, gling tudi 12g; tao 4o, rong
bién méi thi 10g.

:—ééfﬁ* Cach lam

Rong bién, y di, gitng tuci, tio dem ria sach, cho
vao noi nau trong 5 phut, cho hoang ky vao dun séi
lai. Sau d6 d8 ra cdc, ngam khoang 15 phut la c6 thé
dung dudgc.
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Trd cau ky td, long nhén

: ,_,Ncgz.t yen ligu
Ciu ky i 5g, long nhén 3g.
/a/ 7!

_ﬁméx Cach lam

Cho long nhan, cau ky tit vao céc; cho 200m] nude
s6i vao ngam, day nap lai khoang 20 phut, sau d6 rét ra
cbe 1a c6 thé dang dudge.

Tra hoa qua

- Nguyen lieu

T4o, cam méi loai 1 qua, quyt ngot, 6 mai méi loai
luong vfx’a da, duong phén 15g, hong tra 2 tui.

m—& Cach lam

- T4o rita sach, b vé va hat, cidt quin c0; cam ria
sach, cidt mui nhd, béc bd vé va hat, 14y rudt, sau d6 cho
vao may ép, ép thanh nuée, dgi dung.

- Cho tii hong tra vao ndi, cho 500ml nude vao dun

81, d6 ra coc; cho 6 mai, quyt ngot, nudc cam, tao,

dudng phén vao khudy déu, ngam 10 phut la duge.

Tra hoa cic

J\’gmyén licu
Hoa etic 3g, rugu gia vi do 20ml.
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)

AEe

oo Cach laun

- Cho rugu gia vi vao cée¢, cho 200ml nuéc sbi vao
ngam, day nép lai khoang 5 phiit, dgi dung.

- Cho hoa ciic vao rugu, ngAm cho dén khi hoa nd ra
14 c6 thé dung dudc.

Tra hoa hang

Wl

Sy cuyén licu

Hoa hong khé 15g, dudng phén, da vién méi thit mot
lugng vira d&.

'I"’r;‘rm Cach lam

Cho hoa héong khéo vao cée, cho 300ml nude sbi
vao ngam, day nap lai khoang 5 phit. Sau d6 cho
duong phén ciing véi da vién vao khudy déu l1a cé thé
dung dudc.

Tra bac ha, mat ong

o\ NI
J Nguyeén lieu
L4 bac ha 3g, mat ong ludng vira du.

f‘(“uk y‘

ks, Cach lam

Cho, 14 bac ha vao céc, cho 200m] nudc s61 vao ngim,
day nap lai khoang 5 phit, sau d6 cho mat ong vao
khuay déu la dugc.
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Trd hoa hong dudng vi

Nguyén licu
Hoa hong 3g, mat ong 1 thia to.

7 155
«‘-o&: Cach lam
- Hoa hong dem rtia sach, cho vao cde; cho 500ml
nudc séi vao ngam, day nip trong 5 phit.
- Cho mat ong vao cée khuay déu.

Tra hdng sém, dao tuoi

~
~

73
' ﬁ\fgu yén lieu

Ca rot 1/2 cu, dao 2 miéng, nudc dao 15ml, nudc
hong tra 120ml.

hasas Cach lam

- Ca rét ria sach, bé vo, thai chi, dgi dung.

- Cho ca rét, dao vao may ép.

- Cho nuée héng tra, nudc dao vao danh déu d6 ra
coc dung.

Héng tra, bi ngd
~ 1 3
3

Bi ngd 150g, hanh tiy 1/3 ct, mat ong 1 thia to,
nuée hong tra 120ml.

Nguyén lieu

184



Cach lam

- Bf ngd rtia sach, bo vo va rubt, cat miéng nhd, boc
bing mét 18p mang boc thuc phim, cho vao 1o vi séng,
bat 1o hoat doéng trong 3 phut, 14y ra dgi diing.

- Hanh tay béc vo, rida sach, cat nhé, boc bing mot
18p mang boc thuc phidm, cho vao 16 vi séng dé trong 1
phit, 14y ra, dgi dang,

- Cho bi ngé, hanh tidy vao may ép, cho nudc hong
tra, mat ong vao danh déu 1i dudc.

Tra Lach huong

*\:y\gu yen liéu

Cam 1 qua, tao 1/2 qua, chanh 1/4 qua, dia 50g,
bach hudng 15g, nude dao mat 100ml, mat ong 1 thia to,
nudc sdéda lugng via du, hong tra 1 tui.

asas Cach lam

- Dita b vo, cit miéng; tdo bd vo, hat, cit miéng nho;
chanh cit hinh quan ¢d; cam cat mi nho, béc bo vo, hat,
14y rudt dgi dang.

- Cho di1a vao néi nudc dun séi; cho nudc dao mat,
bach huong qua vao tiép tuc dun séi, sau dé cho cam,
chanh vao dun trong 2 phut, cho téo, héng tra, vao dun
s61 lai, dgi dung.

- Pem nuéc tra qua dé ra coéc, cho nudc séda, mat
ong vao khudy déu 1a duge.
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Tra diép ¢4, téo Jo

.’.
¢ JNowyeén licu
Rau diép c4 100g. tao d6 15 qua.

.,.'S-f'év
e Cach lam
- Rau diép ca rda sach; tio d6 nia sach, bo hat dgi diing.
- Cho rau diép c4, tao d6 vao noi, cho 1.500ml nuée
vao dun s, van nho lda, dun khoang 20 phut thi loc ra
coe dung.

Tra bi dao, Jav Jé

\ z,-'\gug(»n ligu
Rau ng6 60g, dau do 30g, bi dao 15g.
“haad Cach lam
Dau do vo sach, cho vao nuée ngam trong 2 g13, cho
vao nol ndu nhit; sau d6 cho rau ngd, bi dao vao, tiép tuc
niu trong 10 phut, dudc loc ra edc dung.
Tra dvong cam clc

2 }7§
_--."2.“ ” N R
ﬂx-\/guym licu
La bd dé thu 5g, duong cam cuc 2g, dudng phén 30g.

7~

u;‘,,a

fﬁ& Cach lam

Bo dé, ducng cam cic ria sach; cho vao ndi dun séi,
cho duong phén vio, tiép tuc dun trong 2 phut loc ra céc
1a ¢6 thé dang.
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Tra hoa dao

x\“\ f\ cuyen ligu

Hoa dao khd 5g, dudng trang lugng vira du.

indss Cach lam

Hoa dao khd cho vao cdc, cho 200ml nudc séi vao
ngam, day nip khoang 5 phut, sau dé cho dudng tring
vao khuiy déu 1a dude.

Tra dau xanh, hoa cic

NP e e
Y Nouyeén liéu
guy {

Hoa cic khé 10g, nudc diu xanh 30ml, nudc chanh
15ml, mat ong mét it.

}’ “ikv"

oasde Cach lam

Hoa cic cho vao néi ndu chin, cho nude chanh, nuée
d4u xanh vao dun ky, sau d6 cho mat ong vao khuiay
déu thi dé ra coc.

Tra tGo d9, hong trd
Yo s

L; S
Tao d6 10 qua, dudng do via @0, hong tra 1 tui.

Lo

C*?a
L Cach lam

Nauyen lieu

- T4o rda sach, cho vao néi niu chin, 14y nude va
doi dung.
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- Cho hong tra vao cde, cho 100ml nude 61 vao ngam,
day nap lai khoang 5 phut, dgi dang.

- Pem nude tio d6 vao nudc héng tra, cho dusng d6
vao khuay déu la dudgc.

Tra la han

s

%

o Neuyeén licu

Qua la han 1 qua. héng tra 3g.

Y
Zodaam Cach lam

- Qua la han rua sach, dap dap, cho vao néi, cho
750ml nude va dung lta nho dun khoang 1 gig; hong tra
dung nuéc sbi rua sach, dgi dung.

- Cho héng tra vao céc, cho nude qua la han vao

ngam la dugc.

Tra Judng dé

S .
?\gu yeén licu

Duong do 100g, hong tra 3g.

s

Ny

ot A

[ae
){_v Dod

Y e - N
i Cach lam
- Cho hong tra vao c¢éc, cho 200ml nuée s61 vao ngadm
day nap lai khoang 5 phut, dgi dung.
- Cho dudng do vao héng tra, khudy déu la cé thé
dung duge.
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Tra qugt, hang tra

ST,
0 Neuyen licu
Quyt tdi hong tra méi loai 1g, mat ong viia du.

/« /"

e Cach lam

- Quyt béc vo, bo hat, tAch miii nho, bée bo mang
trang. cho vao may ép, ép thanh nude, ddi dung.

- Cho tudi hong tra vao cde, cho nude cam va 200ml
aude soi vao ngam, day nap lai khoang 2 phiit, sau dé
cho mat ong vao khuiy déu la duge.

Trd hoa qué

&

NS -t S
L Nguyen licu

Hoa qué kho 3g, 14 tra 3g, dudng phén lugng vita du.
o e
s, Cach lan
- Cho hoa qué, 14 tra vao céc; cho 300ml nudce s61 vao
ngam, day nap lai khodng 5 phut, ddi ding.
- Cho dudng phén vao nude tra khuiy déu 1a cé thé
dung duge.

Tra téo, cu ky tlr, hoang ky
N F

Tao d6 30g, cau ky ti 20g, hoang ky 15g.

I - PN
Neuyen lieu
au (
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£ dﬂ

el Cach lam

Cho hoang ky, tdo dé da rta sach vao néi dun chin,
vian nho lua tiép tuc dun trong 10 phut, sau d6 cho ky tu
vao dun s61 khoang 2 phut, rét ra céc dung.

Tra tdo, mat ong

Z louyén lieu

Tao 1 qua, nudc tdo 200ml, mat ong mot thia to.
héng tré 1 tul.

'-:---fm';m Cach lam

- Cho nuéc tio vao ndi, cho lugng nude vira du vao
dun sdi, cho mat ong va tao (cit miéng) vao nau khoang
5 phut do dung.

- Cho tui hong tra vao ndi nudc qua, niu dén khi tra
ngam déu.

'1-
l:?gr‘

Hong tra, dJao mat

e

Z jouyén licu

Diao mat 3 qua, nude chanh 15ml, mit ong mét thia
to, héng tra mot tan.

,\/\

A Crxe

sl Cach lam

- Dao mat bo vo va hat, cit miéng, cho vio néi niu
nhu, sau d6 cho nudc chanh, mat ong vao, dgt dung.

- Cho tdi hong tra vao ndi nude hoa qua, nau dén khi
tra ra hét nude la duge.
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Tra tdo dd

: "’A'z/\@ruyén liou
Tz’xo d6 10 qua, dudng trang 10g, héng tra 5g.

r‘!‘ ;:’;‘

Zamas Cach lam

- Héng tra dung 200m) nudc sbéi ngAm, day nap lai
khoang 5 phiit, chat nudc dgi dung.

- T4ao rua sach, bo hat, cho vao ndi, cho lugng nuée
vira 4G va dudng tring vao ndu nhi, do nude héng tra
vao dun sd1 lai 1a dude.

Tra long nhén, hat sen

e .
X\“'_\‘?_zf\’gmy(?n lieu

Hat sen 15 hat, long nhin 20g, tdo dd 5 qua, mét
ong 2 thia, héng tra 1 tul.
f,:,;
T
Xkﬂyz.m Cach lam

- Hat sen rita sach, théng tdm, cho vio néi nuée niu
chin; cho tao do, cuii nhan, mat ong vao nau khoang 10
phit, dgi ding.

- Cho tdi hong tra vao ndi, ndu dén khi tra ngim
déu thi d6 ra céc.

Hong trd hoa qua
Yols

Nudc ddu 15ml, héng tra 5g, da vién lugng via du.

~ ~ [N
Nouyén lidu
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/ ’:-::r'; .

St L - .
e Cach lam

- Cho héng tra vao cde, cho 200ml nude sb1 vao ngam,
day nip lai khoang 5 phit, dé ngudi dgi dung.

- Cho nuéc diu vao hong tra, cho da vao khuiy déu
la duge.

Tra hoa qué thap ¢cam

Y73
L0 Nguyen licu
Dua 2 miéng, nudc dau tay 30g; nudc dda, nudc cam
moi loai 15m), nude chanh 10ml, mat ong 1 thia to, héng
tra 1 tai.

ol
IR
TN
L LT

ssan Cach lam

- Cho dia. nudc dida, mit dau tay vao ndi, cho lugng
nudc vita du vao dun séi.

- Cubi cung cho nudc cam, nudc chanh vao tiép
tuc dun trong 2 phut, sau d6 cho mat ong vao niu va
dgr dung.

- Cho tii hong tra vao noéi nuée hoa qua, nadu dén khi
tra ngAm déu, rét ra coc dung.

Hong tra, 6 mai

U
f\ auyén licu

Mg 500g, duong cat vita dua, rugu 6 mai 10ml, dudng
phén 10g, hong tra 1 tui.
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‘.J V‘
_,a:%és Cachilam

- Mo rua sach, cho vao bat 16n, cho duong cat vao
uép (sau khi uép day kin trong 7 ngay).

- Cho mo udp va nudc nguyén chit vao noi, cho
lugng nude via du vao dun séi, cho dudgng phén vao
khuay déu, sau dé cho rugu 6 mai va hong tra vao dun
dén khi tra ngdm nuée la dudc.

Tra hoa kim ngan

o Nauyen ligu

Hoa cdc, hoa kim ngin mbi loai 5 béng, tra Pho
Nhi 10g

kﬁ—::%« Cach lam

- Hoa cuc, hoa kim ngéan riia sach dgi dung.

- Cho tra Phé Nhi, hoa ctc, hoa kim ngan vao céc,
cho Iugng nudc s6i vira ¢t vao ngam, diy nép lai khoang
10 phut la diing duge.

Tra qugt

REEY

wa \(rqun licu

Nude quyt, nude chanh, rugu gia vi, dudng trang,
nudc loc méi loai lugng vira du, héng tra 5g.

1_1/

/ 0
et Cach lam

- Cho hong tra vao cde, cho lugng nuée séi vita dua
vao ngam, dé ngudi dgi dung.
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- Cho nudc quyt, nude chanh, duong trang, nudc loc
va tra khudy vao déu, cho vio mdt it rudu gia vi khuay
déu 1a duge.

Tra 6 long, hoa ¢ic

.yA’"gu yén lieu
Hoa cﬁc 10g, tra O Long 5g.

Py E
v Cach lam

- Hoa ctc rua sach dgi dung.

- Tra O Long, hoa cie cho vio 4m. diing 200ml nudc
s0i ngdm, day nap lai khoang 10 phut, rét ra céee 1a c6
thé ding.

Hong tra, dda, Kiwi

-

5t ~ =
JSguyén lieu

Dia 150g, kiwi 1 qua. méat ong 1 thia to, nudc héng
tra 120ml.

—~N

f’ J;-,,

s Cach lam

- Dda, kiwi bd vo, cdt miéng nhd, doi dung.

- Cho dua, kiwi vao may ép, cho nudc hong tra, mat ong
vao déu, dudc d ra cée dimg.

Tra hoa nhai, mat ong
"\:j’J\guy(?n licu
Hoa hong, hoa nhai, hoa kim cham, méi thd 2g; mat
ong, nudc loc, d4 vién méi loal lugng vita du.
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-

et
:).?%ﬁs Cach lam
- Cho hoa héng, hoa nhai, hoa kim cham, vao céc;
cho 200ml nudc sbéi vao ngdm dén khi nguyén lidu
ngadm déu thi dé ngudi, doi dung.
- Cho nudc loc, mat ong, da vién vao tra khudy déu
la dung dudge.

Tré hoa dao, bac ha
K’LX\ guyeén lidu

Hoa dao khé 10g, 14 bac ha 5g, hong tra 2 tui.

i Cach lam

- Hoa dao khd, 14 bac ha ria sach dgi dung.

- Cho héng tra, hoa dao khé, 14 bac ha vao cbe, cho
200ml nudc sbi vao ngam, diy nip khoang 10 phut 1a cé
thé diing dudc.

Tra hach Jao

2
x-’\-’guyén licu

Nhan hach dao 10g; dau salat, duong phén, héng tra
moi thi lugng vira du.
Ehes
e Cach lam
- Nhéan hach dao cho vao chao diu néng chién gidn,
vét ra dé rao dau, nghién nhé dgi dung.
- Cho hong tra, nhan hach dao, dudng phén vio cdc.
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- Cho 200ml nudc sbi vao ngam, day nap lai khoang
5 phit la dugc.

Tra 6 long, virng den
Zol=
A\ j’\gu yén licu

Vimg den 30g, nhan hach dao 20g, dudng trang 15g,
hong tra 5g.

v Cich lam
- Cho ving den, nhan hach dao dem nghién nho va
doi dung.
- Cho hoéng tra. dudng tring, ving den, hach dio
vao céc.
- Cudi eling, cho 200ml, nudc b1 vao ngam, day nap lai
khoang 5 phuit 1a dudgc.

Hong tra

J Nguyén licu

TAo, diia, long nhan méi thit mét lugng viza dd. hong
tra 5g.

[y

A

=anas Cach lam |

- Hong tra dang 200ml nudc s6i ngam, day nap lai
khoang 3 phit, loc 14y nudc, d6 ra cdc dgi dung.

- Cho nudc ép cac loai hoa qua trén vao cée hong tra
da ngam, khuiy déu la dugc.
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Trd xuyén bGi, cam thdo

fa
\\\"\ y\ ouyen ligu

Xuyén bs1 mau, hoa khoan déng, cam thao mdi loai
3g: hanh nhan 2g, ma hoang 1g, 1a tra 5g.

et
v Cach lam

Cho xuyén bdi mau, hoa khoan déng, ma hoang,
hanh nhin vao néi nudc dun séi; cho 14 tra, cam thao
vao dun s6i thi d6 ra céc.

Trd LOI lan, hodc huong

;‘;'ypf\*/(‘gugéir lieu
Hodc hudng, bdi lan méi thit 10g, hong tra 5g, da
lugng vfia du.

i'v w‘
“emses Cach lam

- Dem hoic huong, béi lan ria sach, dgi dung.

- Cho hong tra, hoic hudng, bdl lan vao trong coe,
cho 200ml nudc sbéi vao ngam, day nap lai khoang 5
phut, sau d6 d6 ra c6c dé ngudi, cho da vién vao khudy
déu 1a dude.

Tra hoa kim ngan, son tra

Nguyén ligu

Hoa kim ngan 15g, son tra 5g, mit ong viia da, hong
tra 3g.
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A
s Cach lam

- Hoa kim ngan, hong tra, son tra cho vao cée; cho
200ml nude sbi vao ngam, day nip lai khoang 10 phut,
sau dé cho mat ong vio khudy déu la duge.

Tra chanh, dudng phén

\ '.ﬁ-\'guyén lieu

Chanh 1 1at, dudng phén 10g, héng tra 1 tui.

ja???ﬁ;é*

Zasa- Cach lam

- Cho tui hong tra vao cée, cho 200ml nude sbéi vao
ngam, day nép lai khoang 3 phuit, dgi dung.

- Cho lat chanh vao cée, cho duong phén vao khuiy
déu 1a dugec.

Tra 6 long, ha thy 6

% Iy PA PN
t Nguyeén licu

Ha tha 6 30g; hoé, bi dao, son tra méi tha 20g; tra O
Long 6g.

- Hoé, ha thu 8, bi dao, son tra rita sach, cho vao nai
nau khoang 10 phut, bé bi, gii lai nuée, doi dung.

- Cho nudc thuéc vao ndi dun séi, lai cho tra 6 long
vao, ti€p tuc ndu trong 5 phit, rét ra coc dung.
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Hong tra, ging

Wl

*\J’\gz wen ligu

Gung tudi 1 miéng, dudng d6 5¢g, héng tra 1 goi.

o
[

£

ki Cach lam

- Glung tudi rda sach, bo vo, thai chi doi dung.
- Cho ging, hong tra vao coc.

- Cho nudc séi vao ngdm trong 3 phiit.

- Cho duong d6 vao khudy déu 1a dugc.

Trd hoa hong, mat ong

v y\g( wén lieu
Hoa héng khd 5g, mat ong lugng vira du, héng tra 1 géi.

g

Mot
3l

e Cach lam

- Cho g6i héng tra, hoa héng vao cée.

- Cho lugng nuée séi vita di vao, day niap lai khoang
3 phut, dg1 dung.

- Cho mat ong vao khudy déu 14 dudc.

Tra chanh huong cam

L3

"\‘ix’\’;‘guyén liu
Cam 3 qua, chanh 2 qua, mat ong 2 thia nhd, hong
tra 5g.
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e

,:E;Tw 5 .

=z Cach lam

- Cam, chanh ria sach, mdi thi 14y 1 qua cat lam 4 -
5 phéan, con lai cat thanh mui, bée bd vo, hat, cho vao
may ép, ép lay nuée dgi dung.

- Cho cam, chanh viao noi nude dun séi, cho nuée
cam, nude chanh, vao dun séi, sau d6 cho mat ong, hong
tra vao nau khoang 5 phit, d8 ra c6e dung.

Tra xanh, dau

A\ y\éu yeén lieu
Qua dau 10g, tra xanh 3g.

o~

; -
e

L

A
e, Cach lam
- Dau rda sach, thai mong, doi ding.
- Cho dau, tra xanh vao trong céc, cho thém 200ml
nude néng vao ngam trong 20 phut, sau 46 db ra cée 1a
¢6 thé diing ngay.

Tra tran bi

Nauyén ligu
Tran bi, ging tudi, tra xanh mdi thit 3g; mat ong
lugng vira du.
A
s Cach lam
- Tran bi nia sach, cho cung tra xanh vio céc, chim
200ml nudc so1 vao, dgi diung.



- Giing tudi ria sach, cho vao coc tra xanh, cho thém
mat ong, khudy déu 13 dudge.

RELChii g

Uéng tra c6 gitng tuci rat c¢é ich cho cd thé, giap
cho ¢d thé nAng cao cong suit dot chay chit béo, thie
dday qua trinh bai ii€t cac chit ¢6 hai cho cd thé,
do &n uéng.

Hong trd, dudng cat

B
*\“ﬁ-’\'guyén licu

Dudng cat lugng vira da, hong tra 6g.

A e
Zass Cach lam
Cho héng tra, dudng cat vao trong ndi dung nudc
sach niu khoang 10 phut, rét nudc ra coe 1a ¢6 thé dung.

Tra chanh

Sy iy NIRRT
J Nguyén licu

Chanh 3 lat, héng tra 1 tai, mat ong, nudc loc méi

thi mét lugng vira du.
£t

Yé;:.ﬁ Cach lam

- Cho tdi hong tra vao céc, cho 100ml nude séi vao
ngim, day ndp lai khoang 5 phiit, dgi dung.

- Cho nuéc loc, chanh 1at, mat ong vao khudy déu
14 duge.
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Tra tdo

I&d ~ N
Nguyén lidu
Nudc tao 30ml, dudng trang 15g, hong tra 1 tui.

f,{ \/)/’(;1‘: P

Fivien Cach lam

- Cho hong tra, dudng trang vao cde, cho 200ml nudc
sOi vao ngam, day nap lai khoang 3 phut, dgi dung.

- Cho nuéc tido vao hong tra vao khudy déu la
duge dung.

Tra hat sen, tdo dé

I Nguyén lieu

Hat sen 10 hat, tao do 5 qua, mat ong 1 thia to, hong

tra 1 go1.
o e

il Cach lam

- Hat sen rita sach, théng tam, cho vio ndi nudc sdi
nAu chin; cho tao do, mat ong vao tiép tuc niu trong 10
phiut, doi dung.

- Cho tui hong trd vao ndi, ndu d&n khi nudc tra
ngim déu 1a duge.

Tra trdn Lj, son tra

Neuyeén ligu
Tran bi, son tra méi thi 10g, hdng tra 5g.
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—asas Cach lam

- Son tra rua sach, bé hat, 14y mét nda cho vio noi
sao qua; tran bi ria sach, cho vao néi sao, dgi diing.

- Cho son tra tudi, son tra sao, tran bi sao, hong tra
vao cdc; cho 500ml nude s6i vao ngam, day niap lai
khoang 15 phut la dudgc.

Tra xanh, gng tuoi

Yo¥a

1v y‘\(ru én licu
LA NS q ’

Ging tuct 10g, nudc tra xanh 150ml.

s Cach lam

- Giing tudi rita sach, b vo, cit miéng, dgi diung.

- Cho giing tudi vao mAay xay sinh té, xay nhuyén
thanh nude, sau d6 dd vao cée, cho thém nudc tra xanh,
khuay déu ta dudc.

Trd xanh, tdo dé

ﬁ‘=’%\'”gL¢géH licu

Tao do 10 qua, dudng do lugng thich hgp, tra

xanh bg.
KAES

s Cach lam

- Tao d6 rda sach, cho vao ndi dung nude, dung lia
nho dun ky, dgi dung.

- Cho tra xanh vao cbc, cho thém nudc dun sé1 ngim
trong 5 phit, dg1 dung.

S~

frs
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- Cho nudc tao do da loc qua vao cée, cho thém nude
tra xanh, duong do, danh déu lén 1a duge.

Tra tran LI, cam th&o, nudc ging

Tran bi 20g, giing miéng 10g, cam thao, tra xanh
moi thi 5g.

\truycn licu

WY e

ieide Ceach lam

- Tran bi, cam thao riia sach, ddi diung.

- Cho tran bi, cam thao, gling miéng, tra xanh vao
néi, dit 1én bép dun sbi, sau d6 tit la, dé 10 phut., rét
ra cde udng.

Trd hoa hong, duong sém

1\ :

\\ "\"J// \(rugm liu

Tay duong sam 20g, hoa héng 2 doa, hoang thi, ky
tu, tra xanh mdi thit mét lugng vira da.

3 ’u-t .id’
Ao Cach lam

Cho hoa héng, tdy duong sam, hoang thi, ky tt, tra
xanh vao cbc, cho thém mot lugng nude st viia du vao,
day nip dé khoang 5 phut 1a ¢6 thé dung dudgc.

Tra 16 hoi

Vs
ZJ\ euyén licu
Lo héi 114, tra xanh 5g.
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}( v«\_(
iy Cach lam

- La 16 hoi rua sach, cit bo di nhitng gai nhod, cit
thainh miéng mong, phot khé dudi Anh sang mit trai,
dgi dung.

- Cho néi 1én bép, cho 16 héi vao dao qua, 1ay ra coc.
thém tra xanh, ding nudc néng ngam ky 1a dudge.

Tra mat ong

o1 S
’\‘;Z‘\‘guy()n licu
Tra xanh 5g, mat ong 2 thia nho.

'::1 o

A Cach lam

- Cho tra vao céc, cho thém 300ml nude s6i vao ngam
trong 3 phit.

- Sau d6 cho mat ong vao khudy déu 13 cé thé
dung dudge.

Trd hoa qud, mét ong

"ﬁijﬁ"\@my@r  lidu
Nho, diia méi thit 80g, nude chanh 15ml, mat ong 1
thia to, tra xanh 5g.
ff,‘

3;&») Cach lam

- Tra xanh dun sdi trong vong 8 phut, rét ra céc, nho
bd vo, hat cho vao may xay sinh té cung véi dda, xay
nhuyén, dgi dung.

205



- Cho nuéc hoa qua, nudc chanh, mat ong vao nudc
tra xanh, khuAy déu l1én 14 dude.

Tra xanh, thvong trugt, thang ma

YR
\\T‘—Fl > A
j Nauyén lieu

La sen 5g, thudng truat, thing ma, tra xanh méi

loai 3g.
,«M

= i Cach lam

- Thang ma, thudng truat, la sen rua sach tung cai,
thai nho, dgi dung.

- Cho thing ma, thudng truat, la sen, tra xanh vao
cée, cho 200ml nude s6i, ngAm trong vong vai phut, la ¢6
thé dung dudgec.

Trd mc nhi tréng

AL ~ . n
Nouyen lieu

Méc nhi trang 20g, dudng 15g, tra xanh 5g.

lf{}’u

asan (Cach lam

- Cho méc nhi vao bat, dung nudc &m ngdm cho ng,
sau d6 ria sach cho vao néi nude lanh, thém dudng vao
nau chin, sau d6 d6 ra coc, doi dung.

- Cho tra xanh vao céc, dung nude s6i ngdm, day niap
lai, dgi 5 phut, sau d6 loc nudc moc nhi trang cho vao,
khuay déu la dudgc.
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Tra thach xvong bd, cam théao

\\C‘Ly N owjpn lieu

Cam thao 2 miéng, hoa nhai, thach xudng bé, tra
xanh mdi thi mét lugng via du.

avimn Cach lam

- Hoa nhai, thach xuong bé, cam thao ria sach
dg1 dung.

- Cho hoa nhai, thach xuong b, cam thao, tra xanh vao
cde, cho 500ml nude sdi viao ngAm, day nap lai trong 5 phit
14 ¢6 thé diing dude.

Tra dqi hoang

Nouyen licu
Nouyeén liy

Dai hoang 2g, tra xanh 5g.

PR

0 d
‘Lf;méa Cach lam
- Dai hoang ria sach, d¢t dung.
- Cho dai hoang, tra xanh vao c¢éc¢, chAm nudc s61, dgi
trong 5 phtit 1a c6 thé dung duge.

Tra xanh, cG cai tréng

0 Nguyén lieu

Ca cai triang 100g, tia td vai la, dua chust 1 qua,
mat ong 2 thia to, nude tra 120ml.
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o, L
aeide Cach lam
- C1 cai trang, dua chudt dem rdia sach, bd vo, cat
miéng; 14 tia t6 thai nho dgi dung.
- Cho cu cal, dua chuét vao may xay sinh té, cho
thém nude tra xanh, mat ong, 14 tia td vao xay nhuyén,
rét ra céc la duge.

Tra xanh, 14 sen

k\

1y
_’i‘ﬁj’:\-‘guyén licu

La sen 10g, tra xanh 5g.
T %lt—‘ N N
e Cach lam

- Cho 14 sen rta sach, cit vun, cho viio Am clng tra
xanh dgi dung.

- Cho 200ml nudc néng, day kin niap lai khoang
10 phiit.

- Sau d6 rét ra cée la c6 thé dung duge.

Tra xanh, sta

= s
k‘\j Nouyén licu

Tra xanh 5g, sita bo 100g, duong trang lugng via du.

vrist, Cach lain
- Cho tra xanh vao coc, cho thém 100ml nuéc néng
dgi khoang 5 phuit.
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- Cho sita vao cée tra, cho thém it dudng trang vao
khudy déu la dude.

Tra xanh, nho

J Nguyeén licu

Nho 10 qua, tra xanh 5g, duong tring lugng viia dq,
nudc s61 60ml.

iy Cach lam

- Cho tra xanh vao 4m va cham néng pha, rét
nudc tra dia ngdm vio trong cbe; nho rua sach, bo vé
va hat.

- Cho thém dudng tring, nudc sbéi dé lanh vao dam
néat, loc 148y nudce doi dung.

- Cho nuéc nho vao coe tra la dude.

Tra xanh, thanh mai

S ’
\\;’\g\x’\@myén licu

Thanh mai 2 qua, nudc thanh mai lugng du dang,
tra xanh 10g, duong 15g.

‘éméa Cach lam

- Cho dudng vao nudce sdi, khuiy cho tan, cho tiép
tra xanh vao, dé 5 phit.

- Loc nuéc tra xanh cho vao cde, cho thém thanh mai,
nude thanh mai vao khudy déu 1a duge.
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Tra trudng tho

J Nguyén ligu

Hoa ciace 10g, tra xanh 3g.

A

Zasae- Cach lam

- Cho tra xanh vao trong cdc, cho thém 200ml nuée
séi ngam, day nap lai trong 5 phit, dgi dung.

- Cho hoa cuc viao trong cdc tra la c¢6 thé udng
ngay dugc.

210



)
...

%

S

Y
‘.0

J
o

o,

%o

*

* (/
[ (4 0’0

>
...

®,
0.‘

%o

*

» * U
0’0 0.0 D]

L
0’0

L) )
L4

(4

MUC LUC

Loi néi dau 5

NHUNG KIEN THUC CO BAN
VE BENH BEO PHI
Béo phi va nguyén nhan dan dén béo phi 7
T4c hai cia bénh béo phi 11
Nhan t& dinh dudng anh hudng ti bénh béo phi 13
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Ca chua doéng

Ca chua, dau tuong, dudi bod
Canh ca diéc nau ca chua
Thit bd ham ¢t cai

Cu cai nau tép khd

Cu cai nau rong bién

Cu cal trang sda toi

Canh dau phu, cu cai

Cu cai trang x2o thit

Phéi lgn ndu cd cai, hanh nhan
Dua chuét tréon gia 46
Dau phu nau dua chuét
Dua chudt chua ngot

Dua chudt, mat ong

Thit Ign ndu dua chuét
Dua chuét sita dau nanh
Dua chudt xao moc nhi
Dua chudt trén nudc gling
Dua chudt trén toi

Gia d8 x40 son tra

Chéo dau do, son tra, nhan y di
Dua chudt nhan thit

Pau phuy, son tra

Canh rdu ngd, son tra
Son tra, mach nha

Son tra, tran bi

C4 chép nau son tra

Son tra x40 muyc éng
Canh son tra, son dugc
Thit lgn ham tao

Ca trim ham téo
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Thit xao tao do

Canh thit nac, tuyét nhi, tio do
Chao tao do

Canh ca nau tao

Canh tam dinh nau chudi

Ca tram nau dau phu

C4 tram nau bi dao

Ca tram sot

C4 hoa tiéu

Ca sbt bia

LAu ca tridm co hach khiéu

C4 trim ham ndm théng

Canh éc ddng ngan nhi, ca rot
Ca tram, t6m nén

Canh siia bién, muédp, vé dua hiu
Canh tring ga tio do

Canh tém non, hoang ky

Ngao ham muép dang

Canh tring ga cé ich mau
Canh trdng ga ha tha 6, tang ky sinh
Canh thit tho, ngoc tric, sa sdm
Canh tring ga, triic nhu

Thit thé hdm tao dd

Canh sa sam bach hdp, hat sen
Canh bach hgp dau xanh

Thit Ign ndu rau chan vit

Canh tao do, moc nhi den

Canh a giao ciu khéi, tio dd
Nam hudng, cai canh

Rau chan vit tron

Cai canh xao thit bo
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Dau phu niu cai trang
Bip cai cudn thit

Cai cic, ndu triing
Cai cuc, ca lat

Rau séng, nhan tom
Bip cai tron lac

Salad song vi

Thit lgn x&0 rau cai
Thit ga nau cai triang
Thit lgn nau cai canh
Thit lgn x40 ngo, toi
Thit than ndu go, tol
Ca tuoi nau xa lach
Luon nau dua chua
Tring ga xao ngo, tol
Thit xao khoai ma, cai be
Thit bo ndu cai be
Thit xa0 gling

Toi nhing gynura
Gynura xao triing

Cai thao chua cay
Thit x40 rau cAn
Canh cal thao, thit bo
Cai thao, siia bod

Chéao rau cin son tra
Canh dau phy, rau hing
Gia db xao

Thit xao gia do

Thit ga, rong riéng
Moée nhi tréon gia dé
Con hau xio rau hing
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Thit xao ndm, mién rong
Thit ninh rong riéng, khoai tay
Canh nidm huong, tia t6
Canh moéc nhi dua hau

Moée nhi tron 6t do

Thit bo ninh nAm huong
Canh nim nau bo

Canh hén, dau phu, ndm rom
Com niam huong

Hanh tay xao nadm

Nam kim cham trén

Mang ndu tao, nAm kim chim
Nam xao thap cam

CA ngl nAu mam rau cai, ca rot
Dda xao moce nhi

Tring ran rau huing

Tra xanh, hach dao

Tra son tra, song hoa

Tra giam

Tra hoa héng, ti la lan

Tra hoa bach hogp

Nude ép tao, rau diép

Nudc ép 14 sam, tao, ca chua
Canh tao do, lac nhan

Tao do, to mat

Nude ép rau cu qua

Nudc ép buoi, tra xanh

Sinh t& budi, quyt, chanh
Sinh t& huong cam, ca chua
Sinh t8 cam, ca rot

Sinh t6 hudng cam, du da
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Sinh t8 huong cam, tao, ca rot
Sinh té cam, dita, rugu nho

Sinh t0 tio, mat ong
Sinh t6 cam, chanh

Sinh t6 chuél, cam

Sinh té dua, cam

Sinh t& budi, cu cai

Sinh t8 rau can, budi dao
Sinh td buoi, son tra
Sinh t& budi dao, cam
Sinh té budi dao, ms kho
Nuée cam tuch

Sinh t6 thap cAm

Sinh t& huong hoa hong
Sinh t6 rau, budi dao
Nude ép budi, ca chua
Nude ép budi, cam

Nudc chanh, budi dao
Sinh t& bap cai, tao

Sinh t& dua hau, xa lach
Sinh t& rau cAn mang tay

Sinh t6 mAm rau cai, mat ong

Mam rau cai tron
Sinh t& chanh, cam tuai
Sinh t§ cam, budi, chanh

Sinh t& huong cam, bap cai, ngd non

Nudc ép rau chan vit
Nudc huong cam, 6t
Tra xanh, thao mai
Tra xanh hoa qué
Tra sa nhan, ho tiéu
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Tra chanh, hoa nhai

Tra dudng quy, hong hoa
Tra vai

Tra bo dé, bac ha

Tra by dao

Tra hoa cuc, son tra

Tra tusng vi, dao mat

Tra xanh, tran bi

Tra long nhan, hoa kim ngan
Tra bé céng anh

Tra duong phén, dai mach
Tra mé diép huong, hong hoa
Tra dam but, dau chanh

Tra hoa cuc, cau ky tu

Tra hoa ma nhan

Tra héng hoa, cam thao, bac ha
Tra son tra, té thai

Tra dao

Tra hén kiéu

Tra phu dung

Tra hoa nhai, mat ong

Tra cam thao, hoa kim ngan
Tra nhéan tran, bac ha

Tra hoa héng, hoa nhai

Tra co tranh, duong cam cic
Tra hoa cic, mat ong

Tra dinh lang, bac ha

Tra quyét minh, son tra

Tra tio do, long nhan

Tra hoa nhai

Tra tam hoa
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Tra xuvén khung

Tra hoa qué

Tra son tra, song hoa
Tra dudng cam cde, cé mat
Tra kim cham

Tra nhuc qué

Tra nga hoa

Tra mé diép huong

Tra qué khé

Tra dau. bac ha

Tra hoa héng khé, mat ong
Tra nhan tran, 14 sen
Tra xoai

Tr& 14 sen. cam thao
Tra phuc bon, mach nha
Tra bi dao, hoa dao

Tra y di, hoang ky

Tra cau ky tii. long nhan
Tra hoa qua

Tra hoa cuac

Tra hoa hong

Tra bac ha, mat ong

Tra hoa hong dudng vi
Tra héng sam, dao tudi
Hoéng tra. bi ngé

Tra bach huong

Tra diép ca. tao do

Tra bi dao, dau do

Tra duong cam cuic

Tra hoa dao

Tra dau xanh, hoa ctic
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Tra tdao do. hong tra
Tra la han

Tra dusng do

Tra quyt, hong tra

Tra hoa qué

Tra tao, cAu ky t, hoang ky
Tra tao. mat ong

Héng tra. dao mat

Tra tao do

Tra long nhan, hat sen
Héng tra hoa qua

Tra hoa qua thap cam
Héng tra. 6 mai

Tra hoa kim ngan

Tra quyt

Tra 6 long, hoa cic
H("Sng tra, dda, kiwi
Tra hoa nhai, mat ong
Tra hoa dao, bac ha
Tra hach dao

Tra 6 long, viing den
Héng tra

Tra xuyén béi, cam thao
Tra béi lan, hodc huong
Tra hoa kim ngén, son tra
Tra chanh, duong phén
Tra 6 long, ha thu 6
Héng tra, gling

Tra hoa héng, mat ong
Tra chanh hucong cam
Tra xanh, dau
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Tra tran bi

Héng tra, dudng cat

Tra chanh

Tra tao

Tra hat sen, tao do

Tra tran bi, son tra

Tra xanh, giig tusi

Tra xanh, tao 8o

Tra tran bi, cam thio, nude gling
Tra hoa hong, dudng sam

Tra 16 hoi

Tra mat ong

Tra hoa qua, mat ong

Tra xanh, thuong truat, thing ma
Tra méc nhi trang

Tra thach xuong b6, cam thao
Tra dai hoang

Tra xanh, cu cai trang

Tra xanh, la sen

Tra xanh, siia

Tra xanh, nho

Tra xanh, thanh mai

Tra trudng tho
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